
10時のおやつ 10時のおやつ

（3歳未満時のみ） 熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 3歳未満児 3歳以上児 （3歳未満時のみ） 熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 3歳未満児 3歳以上児

ご飯 精白米 若鶏もも えのきたけ お好み焼き エネルギー 512 Kcal 569 Kcal 味噌焼肉丼 精白米 ぶたロース にんじん 黒糖 エネルギー 489 Kcal 539 Kcal

鶏肉のコーンフレーク焼き マヨネーズ 大豆水煮 にんにく たんぱく質 19.3ｇ 20.7ｇ たたききゅうりのごま酢和え 押麦 淡色辛みそ たまねぎ 蒸しパン たんぱく質 18.6ｇ 19.9ｇ

五目ひじき コーンフレーク 焼き竹輪 乾ひじき 牛乳 脂  質 19.2 ｇ 20.2 ｇ かき卵汁 ごま油 焼き竹輪 こねぎ 脂  質 15.8 ｇ 16.2 ｇ

えのきと麩のすまし汁 調合油 削り節 にんじん 果物 三温糖 しらす干し みつば 牛乳

果物 こんにゃく 鶏卵 さやいんげん いりごま 鶏卵 きゅうり

三温糖 鶏ひき肉 くだもの 片栗粉 削り節 くだもの

チキンピラフ 精白米 鶏ひき肉 たまねぎ シュガー エネルギー 495 Kcal 551 Kcal 卵ドック コッペパン 鶏卵 きゅうり マカロニ エネルギー 508 Kcal 564 Kcal

大根とツナのサラダ 有塩バター まぐろ油漬缶 にんじん トースト たんぱく質 16.4ｇ 17.2ｇ ウィンナーと野菜のソテー ソフトマーガリン ウインナー ブロッコリー あべかわ たんぱく質 21.0 ｇ 23.0 ｇ

イタリアンスープ 調合油 ベーコン コーン缶詰 脂  質 20.6 ｇ 22.2 ｇ ポテトチャウダー マヨネーズ 若鶏もも キャベツ 脂  質 21.6 ｇ 23.4 ｇ

果物 マヨネーズ 鶏卵 きゅうり 牛乳 ミニゼリー 調合油 脱脂粉乳 たまねぎ 牛乳

パン粉 パルメザンチーズ だいこん じゃがいも きな粉 にんじん

食パン くだもの 有塩バター コーン缶

タコライス 精白米 ぶたひき肉 たまねぎ 麩菓子 エネルギー 484 Kcal 537 Kcal ご飯 精白米 さば えのき フレンチ エネルギー 510 Kcal 584 Kcal

大根のごまドレッシングサラダ 押麦 牛ひき肉 にんにく たんぱく質 16.6ｇ 17.5ｇ さばの香味焼き 調合油 ぶたひき肉 長ねぎ トースト たんぱく質 20.4ｇ 22.7ｇ

もやしと玉ねぎのスープ 調合油 ピザ用チーズ だいこん 牛乳 脂  質 18.1 ｇ 19.0 ｇ じゃが芋のそぼろ煮 ごま油 淡色辛みそ にんにく 脂  質 17.9 ｇ 18.8 ｇ

果物 いりごま キャベツ 麩とえのきの味噌汁 三温糖 鶏卵 にんじん 牛乳

三温糖 ミニトマト じゃがいも たまねぎ

観世ふ くだもの ふ さやえんどう

ロールパン ロールパン かれい パセリ わかめ エネルギー 482 Kcal 535 Kcal 夏野菜カレー 精白米 ぶたもも なす みかん エネルギー 520 Kcal 581 Kcal

白身魚のピカタ さつまいも 鶏卵 たまねぎ むすび たんぱく質 22.1ｇ 24.3ｇ 茹で枝豆＆チーズ 押麦 プロセスチーズ チンゲンサイ ヨーグルト たんぱく質 18.1ｇ 18.9ｇ

ブロッコリーサラダ 薄力粉 ベーコン ブロッコリー 脂  質 16.9 ｇ 17.4 ｇ チンゲン菜とベーコンのスープ 調合油 ベーコン たまねぎ 脂  質 17.6 ｇ 17.8 ｇ

ミニトマト 調合油 豆乳 キャベツ 牛乳 果物 三温糖 プレーンヨーグルト にんじん おせんべい

さつまいもとベーコンの豆乳スープ 三温糖 赤ピーマン おせんべい かぼちゃ

コーン缶 くだもの

ふりかけ玄米ご飯 精白米 ぶたロース みつば ゆで エネルギー 497 Kcal 549 Kcal トマトクリームスパゲティー スパゲティ ベーコン たまねぎ ツナ昆布 エネルギー 496 Kcal 550 Kcal

豚肉の生姜焼き 玄米 ロースハム たまねぎ とうもろこし たんぱく質 17.6ｇ 18.7ｇ フレンチサラダ オリーブ油 生クリーム マッシュルーム むすび たんぱく質 16.3ｇ 17.0ｇ

マカロニサラダ 調合油 はんぺん こねぎ 脂  質 14.9 ｇ 15.0 ｇ 冬瓜の中華スープ 有塩バター パルメザンチーズ トマト缶詰 脂  質 17.0 ｇ 17.4 ｇ

はんぺんとみつばのすまし汁 マカロニ 削り節 きゅうり おせんべい 果物 調合油 まぐろ油漬缶 きゅうり 牛乳

果物 マヨネーズ にんじん 三温糖 キャベツ

おせんべい くだもの 片栗粉 くだもの

ジャージャーめん 中華めん ぶたひき肉 たまねぎ きな粉 エネルギー 488 Kcal 546 Kcal マーボー豆腐丼 精白米 木綿豆腐 長ねぎ ウィンナー エネルギー 504 Kcal 563 Kcal

粉ふき芋 調合油 赤色辛みそ にんじん 揚げパン たんぱく質 18.7ｇ 20.1ｇ ナムル 押麦 ぶたひき肉 にら マフィン たんぱく質 19.1 ｇ 20.7 ｇ

チンゲン菜とコーンのスープ 三温糖 きな粉 乾しいたけ 脂  質 17.1 ｇ 17.6 ｇ 中華たまごスープ 調合油 淡色辛みそ にんじん 脂  質 18.9 ｇ 20.1 ｇ

果物 ごま油 りょくとうもやし 牛乳 果物 三温糖 鶏卵 りょくとうもやし 牛乳

じゃがいも チンゲンサイ 片栗粉 ウインナー こまつな

コッペパン くだもの ごま油 パルメザンチーズ くだもの

冷やし中華 中華めん ロースハム きゅうり きな粉 エネルギー 498 Kcal 548 Kcal

粉ふき芋 三温糖 鶏卵 りょくとうもやし 揚げパン たんぱく質 19.0 ｇ 20.3 ｇ

チンゲン菜とコーンのスープ ごま油 きな粉 トマト 脂  質 14.8 ｇ 14.6 ｇ

ミニゼリー いりごま カットわかめ 牛乳

じゃがいも コーン缶

ゼリー チンゲンサイ

ご飯 精白米 若鶏もも オクラ レアチーズ エネルギー 486 Kcal 543 Kcal

チキン南蛮タルタルソース 薄力粉 鶏卵 にんじん ケーキ たんぱく質 15.9ｇ 16.7ｇ

オクラと人参のおかか和え 調合油 かつお節 だいこん 脂  質 20.5 ｇ 22.0 ｇ

大根とわかめの味噌汁 三温糖 淡色辛みそ わかめ 麦茶

マヨネーズ クリームチーズ えのきたけ

グラニュー糖 プレーンヨーグルト レモン果汁

チャーハン 精白米 鶏卵 長ねぎ ハムチーズ エネルギー 490 Kcal 542 Kcal

切り干し大根のサラダ 調合油 焼き豚 切干しだいこん トースト たんぱく質 18.6ｇ 19.9ｇ

春雨スープ ごま油 なると きゅうり 脂  質 18.4 ｇ 19.2 ｇ

果物 いりごま ロースハム にんじん 牛乳

三温糖 ピザ用チーズ ほうれんそう

はるさめ くだもの
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※材料の都合により、変更することがあります。
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8月の旬の食材

オクラ きゅうり とうがん トマト ピーマン とうもろこし なす すいか

不足しがちな栄養素

暑い日が続くと、食事もさっぱりし

たものになりがちですが、そればかり

ではスタミナ不足が心配です。体をつ

くるたんぱく質や、体の機能を維持す

るビタミンやミネラルが不足すると、

夏バテでさまざまな症状が出てしまい

ます。特に夏場はエネルギー代謝に必

要なビタミンB 群が不足しがちなので、

豚肉やレバー、うなぎ、えだまめ、ご

ま、胚芽米など、ビタミンB1の豊富

な食材を摂るようにしましょう。

夏場に食欲増進する食事

夏は暑さで食欲が減退しがちです。夏バテを防ぐた

めにも、カレー粉や梅、レモンなどの酸味を使って、

食欲増進を図りましょう。スパイスは風味を増すだけ

でなく、食欲増進や消化をよくするなど、さまざまな

効果があります。

目標 今月 目標 今月

エネルギー 463kcal 507kcal 550kcal 561kcal
たんぱく質 17.3g 20.0g 20.6g 21.1g

脂質 14.4g 19.3ｇ 17.1g 19.3g

乳児(1～2歳児) 幼児(3～5歳児)


