
2021年07月 献　　　立　　　表 めぐみ保育園(以上児)

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 ドライカレーライス エネルギー 628 kcal

( 豆腐のサラダ た ん ぱ く 質 19.9 ｇ

木 オレンジ 脂 質 20.9 ｇ

) 塩 分 0.9 ｇ

02 夏ミートスパゲティ エネルギー 515 kcal

( ほうれん草とささみの酢和え た ん ぱ く 質 23.7 ｇ

金 棒チーズ 脂 質 16.8 ｇ

) 塩 分 1.7 ｇ

03 わかめうどん エネルギー 470 kcal

( くだもの た ん ぱ く 質 15.2 ｇ

土 脂 質 10.3 ｇ

) 塩 分 2.5 ｇ

05 わかめごはん エネルギー 550 kcal

( あじのマリネ た ん ぱ く 質 22.8 ｇ

月 みそ汁 脂 質 14.6 ｇ

) 焼きかぼちゃ 塩 分 1.7 ｇ

06 ごはん エネルギー 602 kcal

( 鶏ささ身のケチャップあん た ん ぱ く 質 28.3 ｇ

火 すまし汁 脂 質 17.0 ｇ

) キウイフルーツ 塩 分 1.5 ｇ

07 ごはん エネルギー 552 kcal

( 炒り豆腐 た ん ぱ く 質 19.9 ｇ

水 天の川汁 脂 質 19.3 ｇ

) きゅうりの酢の物 塩 分 1.9 ｇ

08 ハヤシライス エネルギー 632 kcal

(

白菜とほうれん草の塩磯あえ た ん ぱ く 質 19.8 ｇ

木 牛乳プリン 脂 質 20.3 ｇ

) 塩 分 2.1 ｇ

09 ハンバーガー エネルギー 570 kcal

( フライドポテト た ん ぱ く 質 19.2 ｇ

金 夏野菜スープ 脂 質 23.1 ｇ

) 塩 分 1.4 ｇ

10 そうめん エネルギー 557 kcal

( きゅうりの昆布あえ た ん ぱ く 質 20.8 ｇ

土 くだもの 脂 質 9.0 ｇ

) 塩 分 4.4 ｇ

12 ごはん ミニゼリー エネルギー 571 kcal

( さけの酒蒸し た ん ぱ く 質 27.6 ｇ

月 焼きなす 脂 質 16.8 ｇ

) みそ汁 塩 分 2.1 ｇ

13 ごはん エネルギー 526 kcal
( 鶏肉のから揚げ た ん ぱ く 質 20.2 ｇ

火 はるさめサラダ 脂 質 16.3 ｇ

) 豆腐すまし汁 塩 分 1.6 ｇ

14 枝豆とじゃこのごはん エネルギー 571 kcal

( バンバンジー た ん ぱ く 質 24.6 ｇ

水 豆乳汁 脂 質 16.1 ｇ

) 塩 分 1.3 ｇ

15 豆腐丼 エネルギー 613 kcal

( ブロッコリーのごま酢和え た ん ぱ く 質 19.4 ｇ

木 バナナ 脂 質 17.2 ｇ

) 塩 分 1.3 ｇ

16 冷やしうどん エネルギー 535 kcal

( 春巻き た ん ぱ く 質 22.0 ｇ

金 (0歳)野菜チップ 脂 質 15.4 ｇ

) メロン 塩 分 1.8 ｇ

17 カレーライス エネルギー 640 kcal

( くだもの た ん ぱ く 質 18.4 ｇ

土 脂 質 18.9 ｇ

) 塩 分 2.1 ｇ

米、じゃがいも、油 牛乳、豚ひき肉 パイン缶、たまね
ぎ、にんじん

カレールウ

健康菓子

牛乳

ゆでうどん、米、
油、ごま、砂糖、ご
ま油、じゃがいも

牛乳、鶏ささ身、し
らす干し

メロン、トマト、コー
ン缶、きゅうり、焼き
のり、かぼちゃ

かつお・昆布だし
汁、みりん、しょう
ゆ、食塩 おにぎり

牛乳

米、さつまいも、
油、すりごま、米
粉、砂糖

牛乳、木綿豆腐、
ちくわ

バナナ、たまねぎ、
ブロッコリー、にん
じん、エリンギ

ケチャップ、しょう
ゆ、酢、中華だし
の素、食塩、カ
レー粉

マリービスケット

牛乳

米、米粉、油、ご
ま、砂糖

牛乳、豆乳、鶏ささ
身、つぶしあん、し
らす干し

きゅうり、たまねぎ、
キャベツ、かぼ
ちゃ、にんじん、チ
ンゲンサイ、えだま
め、えのきたけ

昆布だし汁、料
理酒、酢、しょう
ゆ、食塩 あんこ蒸しパン

牛乳

米、はるさめ、油、
片栗粉、砂糖、ご
ま、ごま油

アイスクリーム、鶏
もも肉、木綿豆腐、
ツナ水煮缶

だいこん、にんじ
ん、きゅうり、しょう
が、カットわかめ、
にんにく

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、酢、
料理酒、食塩 アイスクリーム

麦茶

米、食パン、油、砂
糖

牛乳、さけ、米み
そ、しらす干し、粉
チーズ

なす、たまねぎ、だ
いこん、こまつな、
えのきたけ、ねぎ、
にんじん、なめこ、
レモン果汁、あお
のり

煮干だし汁、料
理酒、しょうゆ、
食塩、こしょう じゃこトースト

牛乳

干しそうめん、砂糖 牛乳、鶏ささ身 りんご、きゅうり、ほ
うれんそう、にんじ
ん、塩こんぶ

かつおだし汁、
しょうゆ、みりん、
食塩 健康菓子

牛乳

ロールパン、フライ
ドポテト、油、砂糖

牛乳 かんてん、みかん
缶、パイン缶、キャ
ベツ、トマト、なす、
こまつな

ケチャップ、洋風
だしの素、食塩、
パセリ粉 フルーツポンチ

牛乳

米、じゃがいも、米
粉、油、砂糖

牛乳、牛肉、豆乳 たまねぎ、はくさ
い、ほうれんそう、
にんじん、マッシュ
ルーム、いちごジャ
ム、焼きのり

ハヤシルウ、ケ
チャップ、食塩

ジャム蒸しパン

牛乳

七分つき米、干し
そうめん、砂糖、
油、片栗粉、ごま

牛乳、木綿豆腐、
鶏ひき肉

きゅうり、にんじん、
みかん缶、たまね
ぎ、オクラ、さやえ
んどう、ねぎ、ひじ
き、カットわかめ、
干ししいたけ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、酢、
みりん チーズクリームクレープ

牛乳

米、片栗粉、油、ご
ま油、砂糖

牛乳、鶏ささ身、木
綿豆腐、油揚げ

キウイフルーツ、た
まねぎ、チンゲンサ
イ、にんじん、ね
ぎ、コーン缶

かつお・昆布だし
汁、ケチャップ、
料理酒、食塩、
しょうゆ、こしょう

ミニパン

牛乳

米、さつまいも、
油、片栗粉、砂糖

牛乳、あじ、米み
そ、油揚げ

かぼちゃ、キャベ
ツ、たまねぎ、きゅう
り、にんじん、黄
ピーマン

かつお・昆布だし
汁、酢、料理酒、
食塩 ふかしいも

牛乳

ゆでうどん 牛乳、油揚げ バナナ、たまねぎ、
にんじん、カットわ
かめ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、みり
ん、食塩 健康菓子

牛乳

スパゲティ、米粉、
砂糖、油

牛乳、豚ひき肉、
鶏ささ身、チーズ、
きな粉

ほうれんそう、たま
ねぎ、かぼちゃ、に
んじん、トマト、な
す、ピーマン

ケチャップ、ウス
ターソース、酢、
しょうゆ、洋風だ
しの素、食塩、こ
しょう

かぼちゃもち

牛乳

七分つき米、米
粉、油、押麦、砂糖

牛乳、豚ひき肉、
木綿豆腐、豆乳

オレンジ、たまね
ぎ、バナナ、ほうれ
んそう、キャベツ、
にんじん、ピーマ
ン、コーン缶、干し
ぶどう、レモン果

ケチャップ、酢、
洋風だしの素、
食塩、カレー粉 もっちりバナナパン

牛乳

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

栄　養　価
3時おやつ
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2021年07月 献　　　立　　　表 めぐみ保育園(以上児)

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

19 ごはん すいか エネルギー 614 kcal

( さわらの西京焼き た ん ぱ く 質 25.6 ｇ

月 小松菜のしらす和え 脂 質 23.0 ｇ

) おかず汁 塩 分 1.5 g

20 ごはん エネルギー 631 kcal

( 鶏肉の甘酢煮 た ん ぱ く 質 21.3 ｇ

火 すまし汁 脂 質 20.6 ｇ

) きゅうりの昆布あえ 塩 分 1.6 g

21 とうもろこしごはん エネルギー 659 kcal

(

厚揚げとじゃが芋のそぼろ煮 た ん ぱ く 質 22.8 ｇ

水 卯の花 脂 質 21.4 ｇ

) ミニゼリー 塩 分 1.6 g

24 冷やし中華 エネルギー 500 kcal

( くだもの た ん ぱ く 質 18.0 ｇ

土 脂 質 11.2 ｇ

) 塩 分 2.5 g

26 ハリハリごはん エネルギー 617 kcal

( ささみのレモン煮 た ん ぱ く 質 28.3 ｇ

月 ほうれん草の塩ごま和え 脂 質 15.0 ｇ

) バナナ 塩 分 1.2 g

27 ごはん エネルギー 497 kcal

( さけのちゃんちゃん焼き た ん ぱ く 質 22.8 ｇ

火 とうがんのスープ 脂 質 11.3 ｇ

) 棒チーズ 塩 分 1.7 g

28 ごはん エネルギー 548 kcal

( ピーマンの細切り炒め た ん ぱ く 質 18.3 ｇ

水 きゅうりのゆかりあえ 脂 質 14.2 ｇ

) みそ汁 塩 分 1.5 g

29 食パン エネルギー 613 kcal

( 夏野菜のトマト煮 た ん ぱ く 質 24.5 ｇ

木 キャベツとツナのサラダ 脂 質 20.6 ｇ

) ミニゼリー 塩 分 1.3 g

30 カレーライス エネルギー 608 kcal

( 小魚サラダ た ん ぱ く 質 18.9 ｇ

金 オレンジ 脂 質 22.5 ｇ

) 塩 分 2.4 g

31 チャーハン エネルギー 557 kcal

( わかめスープ た ん ぱ く 質 16.3 ｇ

土 くだもの 脂 質 13.5 ｇ

) 塩 分 1.8 g

(
)

(
)

(
)

(
)

(
)

七分つき米、油 牛乳、豚ひき肉 バナナ、にんじん、
たまねぎ、コーン
缶、ピーマン、ね
ぎ、カットわかめ、
あおのり

しょうゆ、料理
酒、中華だしの
素、食塩 健康菓子

牛乳

米、じゃがいも、
油、すりごま

牛乳、豚ひき肉、し
らす干し

オレンジ、たまね
ぎ、にんじん、キャ
ベツ、ブロッコリー、
カットわかめ

カレールウ、酢、
しょうゆ

ビスコ

ぽたぽた焼き

牛乳

食パン、米、もち
米、砂糖、油

牛乳、鶏もも肉、ツ
ナ油漬缶、きな粉

キャベツ、たまね
ぎ、ホールトマト缶
詰、いちごジャム・
低糖度、ズッキー
ニ、にんじん、ピー
マン、なす

ケチャップ、酢、
食塩、こしょう

おはぎ

牛乳

米、はるさめ、油、
片栗粉

牛乳、豚肉、米み
そ、油揚げ

きゅうり、ピーマン、
たまねぎ、にんじ
ん、なす、黄ピーマ
ン

かつお・昆布だし
汁、料理酒、しょ
うゆ、中華だしの
素

スティックパン

牛乳

米、ホットケーキ
粉、油、砂糖

さけ、牛乳、木綿豆
腐、チーズ、米み
そ

キャベツ、とうが
ん、にんじん、ね
ぎ、カットわかめ

みりん、料理酒、
中華だしの素、
しょうゆ、食塩、こ
しょう

ホットケーキ

まめぴよ

胚芽米、マカロニ、
砂糖、片栗粉、油、
ごま

牛乳、鶏ささ身、き
な粉

バナナ、もやし、ほ
うれんそう、にんじ
ん、コーン缶、切り
干しだいこん、レモ
ン果汁

しょうゆ、料理
酒、食塩

きなこマカロニ

牛乳

生中華めん、砂
糖、ごま油

牛乳、ハム りんご、にんじん、
きゅうり

しょうゆ、酢、中
華だしの素

健康菓子

牛乳

米、じゃがいも、米
粉、油、黒砂糖、砂
糖、片栗粉

牛乳、生揚げ、豚
ひき肉、豆乳、ツナ
油漬缶、おから

たまねぎ、にんじ
ん、コーン缶、ね
ぎ、いんげん

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、みり
ん、食塩

 ビスコ

牛乳

さつまいも、米、
じゃがいも、油、砂
糖、片栗粉、黒ご
ま、ごま油

牛乳、鶏もも肉、絹
ごし豆腐

きゅうり、たまねぎ、
もやし、にんじん、
黄ピーマン、ピー
マン、塩こんぶ、
カットわかめ、キャ
ベツ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、酢、
食塩 大学芋

牛乳

米、砂糖、ごま油、
油

牛乳、さわら、木綿
豆腐、鶏もも肉、し
らす干し、米みそ、
淡色みそ

すいか、キャベツ、
なす、こまつな、た
まねぎ、えのきたけ

かつお・昆布だし
汁、みりん、料理
酒 まんまるソフトせんべい

源氏パイ

牛乳

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ）

栄　養　価
3時おやつ


