
あか 黄 みどり

昼食 おやつ 体をつくる 血や肉になる 力や体温のもとになる 体の調子を整える

1 水
ごはん　酢鶏　枝豆　ニラスープ レーズンクッキー

牛乳
鶏肉　豚ミンチ　牛乳 米　砂糖　片栗粉　小麦粉

強力粉　無塩バター
コーンフレーク

生姜　玉ねぎ　人参　ピーマン　エリンギ　たけのこ
むき枝豆　白菜　にら　えのき　わかめ　レーズン

ｴﾈﾙｷﾞ-：596kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.5g
脂質：23g

塩分：
1.3g

2 木
ごはん　赤魚の煮つけ
ひじきの和え物　のっぺい汁

フルーツポンチ
せんべい　牛乳

あかうお　竹輪　鶏肉
厚揚げ　牛乳

米　砂糖　いりごま
ごまドレッシング　里芋
片栗粉

生姜　ひじき　こまつな　人参　しめじ　ねぎ
フルーツカクテル缶　みかん缶　バナナ

ｴﾈﾙｷﾞ-：547kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：23.8g
脂質：13.7g

塩分：
2.2g

3 金
ごはん　ハンバーグ
コールスローサラダ　ＡＢＣスープ

きなこ揚げパン
牛乳

ハンバーグ　ツナ
きな粉　牛乳

米　砂糖　ごまドレッシング
マカロニ　ドッグパン　油

キャベツ　人参　玉ねぎ　ほうれん草　白菜
こまつな　コーン

ｴﾈﾙｷﾞ-：566kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.4g
脂質：18.7g

塩分：
1.8g

4 土
すきやきうどん　厚揚げの味噌炒め ココア焼きドーナツ

牛乳
牛肉　厚揚げ　みそ
豆腐　牛乳

うどん　砂糖　いりごま
ケーキミックス　油

玉ねぎ　白菜　ねぎ　キャベツ　人参 ｴﾈﾙｷﾞ-：563kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.9g
脂質：14.6g

塩分：
3.4g

6 月
ごはん　豚の生姜炒め
きゅうりの酢の物　なすのすまし汁

りんご蒸しパン
牛乳

豚肉　しらす干し
牛乳

米　砂糖　いりごま
ケーキミックス　油

玉ねぎ　人参　ピーマン　生姜　きゅうり　キャベツ
わかめ　なす　えのき　ねぎ　ほうれん草
りんごジュース　りんご

ｴﾈﾙｷﾞ-：532kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.2g
脂質：14.7g

塩分：
1.7g

7 火
ゆかりご飯　星のコロッケ
キャベツのゴマドレ和え　そうめん汁

ミニパフェ
牛乳

豆乳　ホイップクリーム
牛乳

米　星のコロッケ　油
そうめん　小麦粉
強力粉　砂糖

キャベツ　人参　ほうれん草　玉ねぎ
オクラ　みかん缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：631kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：13.9g
脂質：29.9g

塩分：2g

8 水
ごはん　中華丼　しゅうまい
もずくのスープ

オレンジケーキ
牛乳

豚肉　しゅうまい　豆腐
牛乳

米　砂糖　片栗粉　ごま油
小麦粉　無塩バター

玉ねぎ　白菜　ピーマン　人参　しめじ
干ししいたけ　もずく　えのき　チンゲンサイ
オレンジジュース

ｴﾈﾙｷﾞ-：608kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：18.6g
脂質：21.4g

塩分：
1.5g

9 木
ロールパン　ゴーヤポークビーンズ
スパゲッティサラダ
コーンクリームスープ

かつおぶしと揚げ玉の

　　　　　　　　　おにぎり

牛乳

大豆　豚肉
ウインナー　かつお節
牛乳

ロールパン　じゃがいも
砂糖　スパゲッティ
米　ごま

玉ねぎ　ゴーヤ　人参　ホールトマト　キャベツ
きゅうり　コーン　白菜　チンゲンサイ
クリームコーン　味付けのり

ｴﾈﾙｷﾞ-：571kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.9g
脂質：18.8g

塩分：
2.5g

10 金
ごはん　鶏肉のさっぱり煮
キャベツの磯和え　豆腐のみそ汁

ピザパン　牛乳 鶏肉　竹輪　豆腐
油揚げ　みそ
ウインナー　牛乳

米　片栗粉　油　砂糖
ケーキミックス

キャベツ　人参　味付けのり　玉ねぎ
わかめ　にんにく

ｴﾈﾙｷﾞ-：623kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24g
脂質：24.2g

塩分：
2.4g

11 土
塩ラーメン　ミートボール甘酢和え ゼリー　せんべい

牛乳
豚肉　ミートボール
牛乳

中華めん　砂糖　ゼリー 人参　白菜　玉ねぎ　コーン　にら ｴﾈﾙｷﾞ-：540kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.7g
脂質：25.9g

塩分：
1.7g

13 月
ごはん　鮭の西京焼き
切干大根の煮物　冬瓜のすまし汁

ポップコーン
バナナ　牛乳

鮭　白みそ　竹輪
油揚げ　牛乳

米　砂糖　糸こんにゃく
油　ポップコーン

切干し大根　人参　とうがん　玉ねぎ
ほうれん草　干ししいたけ　バナナ

ｴﾈﾙｷﾞ-：485kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.6g
脂質：13.1g

塩分：
1.8g

14 火
ごはん　ハヤシライス
和風サラダ漬け　パイナップル

豆乳プリン
牛乳

牛肉　竹輪　豆乳
牛乳

米　砂糖　黒砂糖 玉ねぎ　人参　しめじ　エリンギ　ホールトマト
キャベツ　きゅうり　パイナップル缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：532kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.3g
脂質：14.8g

塩分：
2.1g

15 水
生姜ごはん　春巻き
棒棒鶏　わかめスープ

やきうどん
牛乳

豚肉　豚ミンチ
牛乳

米　いりごま　ごま油
うどん　油

生姜　キャベツ　玉ねぎ　人参　もやし　きゅうり
わかめ　白菜

ｴﾈﾙｷﾞ-：618kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.5g
脂質：20.3g

塩分：
2.8g

【幼児】わかめご飯　から揚げ
　　　フライドポテト　とうもろこし

ソーダゼリー
サブレ　牛乳

から揚げ　牛乳 米　フライドポテト　サブレ わかめ　コーン ｴﾈﾙｷﾞ-：610kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22g
脂質：21.3g

塩分：
1.5g

【乳児】チキンカレー　みかん缶 ソーダゼリー
サブレ　牛乳

鶏肉　牛乳 米　じゃがいも　油 玉ねぎ　人参　みかん缶 ｴﾈﾙｷﾞ-：461kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：13.8g
脂質：11g

塩分：
1.5g

17 金
ごはん　さばの梅煮
ひじきの和え物　ニラスープ

ココア蒸しパン
牛乳

さば　竹輪　鶏ミンチ
牛乳

米　砂糖　いりごま
ケーキミックス　油

梅干し　生姜　ひじき　こまつな　人参
白菜　にら　えのき　わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：530kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.9g
脂質：18.9g

塩分：
1.9g

21 火
ごはん　ホイコーロー
さつまいものレモン煮　もずくのスープ

フルーツヨーグルト
りんごジュース

豚肉　赤みそ
無糖ヨーグルト

米　砂糖　油　ごま油
片栗粉　さつまいも

生姜　にんにく　キャベツ　人参　ピーマン　赤ピーマン
レモン　もずく　大根　玉ねぎ　えのき　チンゲンサイ
みかん缶　フルーツカクテル缶　バナナ　りんごジュース

ｴﾈﾙｷﾞ-：486kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：13.7g
脂質：9g

塩分：1g

22 水
ごはん　鮭の照り焼き　豚バラ大根
かぼちゃのみそ汁

黒糖ラスク
牛乳

鮭　豚肉　油揚げ
みそ　牛乳

米　砂糖　ごま油　食パン
黒砂糖　無塩バター

大根　玉ねぎ　ねぎ　生姜
南瓜　白菜　わかめ

ｴﾈﾙｷﾞ-：553kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：26.5g
脂質：17.7g

塩分：2g

23 木
ごはん　ガパオライス(タイ)
揚げじゃが　大根の中華スープ

きなこおはぎ
牛乳

鶏ミンチ　きな粉
牛乳

米　砂糖　油　ごま油
もち米

ピーマン　赤ピーマン　黄ピーマン　玉ねぎ
あおのり　大根　ほうれん草　人参

ｴﾈﾙｷﾞ-：602kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：20.8g
脂質：18.1g

塩分：
1.3g

24 金
ごはん　カレーチキン
コールスロー　レタススープ

バナナ蒸しパン
牛乳

鶏肉　ツナ
ウインナー　牛乳

米　片栗粉　油　砂糖
ケーキミックス

キャベツ　人参　コーン　レタス　玉ねぎ
バナナ

ｴﾈﾙｷﾞ-：552kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：22.4g
脂質：18.3g

塩分：
1.1g

25 土
塩ラーメン　ミートボール甘酢和え ゼリー　せんべい

牛乳
豚肉　ミートボール
牛乳

中華めん　砂糖　ゼリー 人参　白菜　玉ねぎ　コーン　にら ｴﾈﾙｷﾞ-：540kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：19.7g
脂質：25.9g

塩分：
1.7g

27 月
ごはん　サワラの塩焼き
牛ごぼう　じゃがいものみそ汁

ぶどうパン
バナナ　牛乳

さわら　牛肉　みそ
牛乳

米　砂糖　じゃがいも
レーズンパン

ごぼう　ねぎ　人参　白菜　玉ねぎ
わかめ　バナナ

ｴﾈﾙｷﾞ-：537kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：25.5g
脂質：12.7g

塩分：
2.2g

28 火
ごはん　夏野菜カレー
大根の甘酢サラダ　みかん缶

アップルポテト
牛乳

豚肉　竹輪　牛乳 米　じゃがいも　ごま油　砂糖
さつまいも　無塩バター

ゴーヤ　玉ねぎ　人参　コーン　なす　大根
ほうれん草　みかん缶　りんご

ｴﾈﾙｷﾞ-：545kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：14.8g
脂質：15.6g

塩分：
1.8g

29 水
ごはん　マーボー豆腐　春巻き
わかめスープ

ウインナーパン
牛乳

豚ミンチ　豆腐　みそ
豚肉　ウインナー
牛乳

米　砂糖　ごま油　片栗粉
いりごま　ケーキミックス　油

生姜　玉ねぎ　人参　干ししいたけ　エリンギ
にら　わかめ　白菜

ｴﾈﾙｷﾞ-：667kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：21.6g
脂質：27.3g

塩分：2g

30 木
ごはん　サバの味噌煮
南瓜のひじき煮　のっぺい汁

レモンケーキ
牛乳

さば　みそ　竹輪
鶏肉　厚揚げ　牛乳

米　砂糖　里芋　片栗粉
ケーキミックス　無塩バター
粉糖

生姜　南瓜　人参　ひじき　しめじ
ねぎ　レモン汁

ｴﾈﾙｷﾞ-：598kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：24.3g
脂質：19.6g

塩分：
2.5g

31 金
ごはん　トリチリ
ブロッコリーの中華和え
冬瓜の中華スープ

オレンジゼリー
せんべい　牛乳

鶏肉　ツナ　牛乳 米　片栗粉　いりごま　砂糖
ごま油

玉ねぎ　ねぎ　ブロッコリー　とうがん
チンゲンサイ　人参　みかんジュース　みかん缶

ｴﾈﾙｷﾞ-：557kcal
ﾀﾝﾊﾟｸ：17.9g
脂質：17.8g

塩分：
1.1g

※献立・食材は都合により変更する場合があります。 
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