
げつようび かようび すいようび もくようび きんようび どようび
1 2 3 4

・みそしる・ミネラルふりかけ ・とんじる ・スープ ・にこみうどん

きゃべつ　もやし ぶたにく　だいこん　ごぼう たまねぎ　もやし とりにく　たまねぎ

・ぶたしゃぶごまダレがけ もやし　じゃがいも ・さかなのカレーマヨやき にんじん　しいたけ

ぶたにく　ごまダレ にんじん　しいたけ サケ　マヨネーズ　カレーこ こまつな

・ブロッコリーサラダ いとこんにゃく　あつあげ ・だいこんとあつあげに ・フルーツヨーグルト

ブロッコリー　にんじん ・たきこみごはん だいこん　あつあげ バナナ　キウイフルーツ

・ヨーグルト ・バナナ ・オレンジ

★フレンチトースト ★せんべいまたはビスケット ★ぎゅうにゅうケーキ

6 7 8 9 10 11

・みそしる・ミネラルふりかけ ・そうめんじる ・スープ ・ワカメスープ ・スープ ・やさいスープ

ナス　ワカメ とりにく たまねぎ　　とうふ ワカメ　もやし　にんじん きゃべつ　こまつな たまねぎ　にんじん

・タンドリーチキン まいたけ　オクラ ・さかなのおろしに えのきだけ　ごま ・さかなのパンこやき しいたけ　こまつな

とりにく　ヨーグルト ・おほしさまハンバーグ アカウオ　だいこん ・ぶたにくどん マダラ　パンこ　パセリ ・やきそば

・きりぼしだいこんに ・マカロニサラダ ・ごまサラダ ぶたにく　たまねぎ ・じゃがいものくずに ぶたにく　きゃべつ　もやし

はくさい　もやし　にんじん じゃがいも　きゅうり きゃべつ　もやし　にんじん ピーマン じゃがいも　にんじん ・バナナ

・バナナ ・たなばたゼリー ・オレンジ ・バナナ ・メロン (0.1.2歳児煮込みうどん)

★やきいも ★ほしせんべい ★パンケーキ ★あおりんごゼリー ★せんべいまたはビスケット

13 14 15 16 17 18

・みそしる・ミネラルふりかけ ・チキンカレー ・スープ ・どさんこじる ・みそしる・ミネラルふりかけ ・にゅうめん

だいこん　しめじ とりにく　じゃがいも きゃべつ　こまつな ぶたにく　たまねぎ　もやし たまねぎ　とうふ とりにく　そうめん

・とうふのそぼろに たまねぎ　にんじん ・さかなのみそマヨやき だいこん　きゃべつ ・とりにくのからあげ たまねぎ　にんじん

とうふ　ぶたひき　たまねぎ ぎゅうにゅう　ルウ サケ　みそ　マヨネーズ にんじん　コーン とりにく　こむぎこ しいたけ　こまつな

・ひじきのいりに ・ちゅうかあえ ・にくじゃがに ・まぜごはん ・ツナサラダ ・デザート

はくさい　もやし　にんじん もやし　ちくわ　コーン ぶたにく　じゃがいも ・バナナ きゃべつ　もやし　にんじん

・バナナ ・メロン ・りんご ・ヨーグルト

★さつまいもスティック ★クールゼリー ★バタートースト ★フライドポテト ★せんべいまたはビスケット

20 21 22 23 24 25

・みそしる・ミネラルふりかけ ・スープ ・りんごジャムパン ・スープ ・やさいスープ

じゃがいも　たまねぎ きゃべつ　もやし ・ちゅうかふうたまごスープ はくさい　こまつな たまねぎ　にんじん

・とりのてりやき ・さかなのたつたあげ とうふ　にんじん　しいたけ ・さかなのきのこソースがけ ぶたにく　しいたけ

とりにく　トマト サバ　かたくりこ こまつな　たまご アカウオ　えのきだけ ・フレンチトースト

・なっとうあえ ・だいこんのそぼろに ・サラスパサラダ ・カリフラワーサラダ たまご ぎゅうにゅう バター

はくさい　もやし　にんじん だいこん　にんじん さつまいも　にんじん　ハム カリフラワー　もやし ・バナナ

・メロン ・オレンジ ・バナナ ・りんご (0.1.2歳児煮込みうどん)

★せんべいまたはビスケット ★パンケーキ ★バウムクーヘン ★バタースティック

27 28 29 30 31

・ポークカレー ・みそしる・ミネラルふりかけ ・スープ ・にくだんごスープ ・スープ

ぶたにく　じゃがいも きゃべつ　こまつな じゃがいも　たまねぎ ぶたひき　はくさい とうふ　ワカメ

たまねぎ　にんじん ・とりにくのみそマヨやき ・さかなのごまてりやき もやし　たまねぎ　にんじん ・さかなのこがねやき

ぎゅうにゅう　ルウ とりにく　みそ　マヨネーズ ホッケ　ごま　トマト えのきだけ　こまつな マダラ　たまご　こむぎこ

・はるさめツナサラダ ・きんぴらごぼう ・コールスローサラダ ・まぜごはん ・きりこんぶに

はるさめ　もやし　ツナ ごぼう　もやし きゃべつ　もやし　にんじん ・バナナ はくさい　もやし　にんじん

・バナナ ・りんご ・オレンジ ・メロン

★ぶどうゼリー ★とうもろこし ★いちごジャムパン ★せんべいまたはビスケット ★おにぎり

　　　きゅうしょくだより

２０２６年度７月のこんだて 幼保連携型認定こども園しゃろーむ 栄養士湊めぐみ

梅雨が明けるのが待ち遠しい時季ですね。

気温が徐々に高くなり、暑さが本格的になる頃に

子どもたちの食欲が落ちてくることがあります。

適切な睡眠、食欲がわくような食事の工夫をし、

暑さに負けない体作りをしましょう。

偏った食事をしない！

あっさりとした食事ばかりで

は、疲れがとれにくくなります。

「主食（ご飯など）・主菜

ビタミンB群、

ビタミンCを多く！

炭水化物やたんぱく質を体で利用

するときに欠かせないビタミンB群

は夏ばて予防に大切な栄養素です！

あつい夏をのりきるために！

夏バテを防ぐ食事のポイント！

とうもろこしは、ひげ１本１本が、粒とつながっているので、

ひげが多いほど、粒も多いです。 野菜の中でもエネルギーが

高く糖質や食物繊維を多く含みます。

糖質は体を動かすエネルギーに、

食物繊維が便秘の解消、予防 に役立ちます。

疲労回復、夏バテ防止にもおすすめです。

甘くておいしいとうもろ

こし夏のおやつに最適で

す！

収穫後は時間とともに

味が落ちるで、なるべく早めに

調理しましょう！

≪給与栄養目標≫ 昼食とおやつの分です。

＊3歳未満児

・熱量470ｷﾛｶﾛﾘｰ たん白質20ｇ 脂質15ｇ

＊3歳以上児

・熱量420ｷﾛｶﾛﾘｰ たん白質22ｇ 脂質19ｇ

・主食のご飯をおおむね110ｇ（172ｷﾛｶﾛﾘｰ）

持参が目安となります。

★・・午後の

おやつです。

おやつと一緒に、

牛乳または ミルージュ

が提供されます。

水分やビタミンを豊富に含み、体の熱を

とってくれる夏野菜！

なすやインゲン、オクラ、南瓜や玉ねぎ、

疲労回復のビタミンＢ1が豊富な豚肉を

使った具沢山汁がおすすめです。

冷たいものを

食べ過ぎない！

暑くなるとのどごしの良い

冷たいものを多くとりがちで

すが、胃に負担をかけます。

また糖分の摂り過ぎになり、

電子レンジを使うと、手軽で

水っぽくなく、甘みが増します！

まずは、外側の厚い皮を何枚かむく。

数枚残してラップで包み、電子レンジ

５００ｗで５分程チンしたら、

２～３分そのままおいて完成！


