
　２０２６年      7月の予定献立表  　　　さむかわ保育園
にち 乳児組 　　　　　材　料　お　よ　び　体　内　で　の　働　き 栄養価(幼児) 行　　　事

午前おやつ 　血や肉に 　熱や力に 　　　　体の調子を ｴﾈﾙｷﾞｰ　蛋白質 および

曜日 主 食 　　なるもの 　　なるもの 　　　　　　　　整えるもの 脂質　　塩分 連　絡　事　項

1 かし  麦ご飯     豚肉と野菜のカレー炒め  豚肉  米 麦 玉葱 人参 もやし ピーマン カレー粉缶  バナナブレッド 618(573) 23.6(22.1)  1日 

水 牛乳  おくらのおかか和え     みそ汁☆  厚揚げ  油  オクラ だいこん かぼちゃ  牛乳  25.7(23.3) 1.5(1.4)  幼児組身体測定

2 かし  ご飯        鶏肉のさっぱり煮  鶏肉 卵  米  生姜 にんにく かぼちゃ オレンジ
 ババロア寒天 せんべ
い

547(544)26.1(24.5)  2日リトミックさうら組

木 豆乳  かぼちゃんの素揚げ      オレンジ  厚揚げ  油  牛乳 17.3(18.0)1.0(1.0) 　  たんぽぽ組身体測定

3 かし  麦ご飯    和風ミートローフ  豚挽肉 卵 豆腐  米 麦  コーン缶 人参 玉葱 きゅうり もやし  せんべい クッキー 601(564) 22.8(21.4)  3日 身体測定

金 牛乳  中華風酢の物           　バナナ
 うずら卵 ハム 脱
脂粉乳

 春雨 ごま油  グリンピース ひじき バナナ  牛乳  19.5(18.5) 1.3(1.2)  ちゅうりっぷ組

4 かし  スパゲティミートソース  豚挽肉  油  玉葱 人参 ピーマン きゃべつ トマト缶
 デニッシュパン せん
べい

 464(473)18.1(18.8)

土 牛乳  わかめスープ  スパゲティ  わかめ コーン缶  牛乳  12.5(15.0) 1.7(1.8)  

6 かし  麦ご飯     かれいの煮つけ  かれい 卵  米 麦  切干大根 きゅうり 人参 ほうれん草
 アップルヨーグルトパ
ンケーキ

518(502) 22.9(21.5)  6日

月 牛乳  切干大根サラダ        冬瓜スープ  かにかまぼこ  油 ごま  冬瓜 干し椎茸  牛乳  10.5(12.3) 1.9(1.6)  あか組身体測定

7 かし  ご飯        ミートボールの甘酢あん  豚挽肉 卵  米 油  人参 玉葱 オクラ コーン缶  七夕ゼリー せんべい 5517(531)18.7(18.1)  7日

火 牛乳  ほうれん草ソティ          オレンジ  魚肉ソーセージ  ほうれん草 エリンギ オレンジ  牛乳  18.2(17.5) 1.4(1.3)  七夕集会

8 果物  麦ご飯     豚肉のバーべキューソース  豚肉 油揚げ  米 麦  玉葱 人参 りんご にんにく 生姜 大根  しらすおかかおにぎり 609(567) 24.6(22.5)

水 豆乳  ブロッコリーサラダ         みそ汁☆  チーズ  油  コーン缶 ブロッコリー わかめ えのき茸  牛乳   20.4(19.1) 1.8(1.5)

9 かし  ご飯         肉じゃが風コロッケ  豚挽肉 卵  米 油  人参 グリンピース しらたき
 アイスクリーム せん
べい

571(563) 13.8(14.7)  9日 リトミック

木 牛乳  ひじきの炒り煮        バナナ  油揚げ  ひじき バナナ ※肉じゃが(非常食)  麦茶  16.6(18.0) 1.7(1.6)  もも・うめ組

10 かし  ハヤシライス  豚肉 ヨーグルト  米 ごま  玉葱 人参 きゅうり
 ミルククリームサンド
ドック

583(507) 20.2(17.2)

金 麦茶  短冊サラダ          ヨーグルト  ツナ缶 脱脂粉乳  油 じゃが芋  グリンピース  牛乳  19.2(15.5) 1.9(1.7)

11 かし  野菜ラーメン  豚挽肉  油  きゃべつ 人参 もやし
 スティックパン せん
べい

389(397) 14.9(15.1)

土 牛乳  かぼちゃの甘煮  なると  中華麺  かぼちゃ  牛乳  8.7(10.8) 1.9(1.7)

13 かし  麦ご飯     鮭のトマトソース煮  鮭 豆腐  米 麦  生姜 にんにく トマト缶 レモン きり昆布 人参  プリン せんべい 523(518) 27.7(25.8)

月 牛乳  切昆布の炒め煮      すまし汁☆  油揚げ  油  いんげんつきこんにゃく えのき茸 水菜  牛乳  12.7(14.5) 4.6(3.8)

14 かし  ジャージャー麺           オレンジ  豚挽肉  中華麺  生姜  茹で筍 干し椎茸 玉葱 きゅうり  豆乳わらびもち 574(542) 23.9(22.3)

火 牛乳  揚げシュウマイ スティック野菜      シュウマイ  油  スナップエンドウ オレンジ  牛乳  25.9(23.7) 2.6(2.3)

15 かし  ホットパン     夏野菜グラタン  鶏肉  パン 油  玉葱 人参 かぼちゃ ズッキーニ  プルーンホットケーキ 521(451) 21.7(18.0)

水 麦茶  ブロッコリーサラダ        バナナ  チーズ  マカロニ  クリームコーン コーン缶 ブロッコリー バナナ 牛乳  15.3(13.0) 2.3(1.9)

16 かし  ご飯      高野豆腐の肉巻き煮  高野豆腐 豚肉  米 油  トマト きゅうり 茄子 玉葱  ピザトースト 614(575)31.8(28.6)  16日 リトミック

木 豆乳  トマトときゅうりのサラダ    みそ汁☆  油揚げ ツナ缶  コーン缶 わかめ  牛乳  26.1(23.4) 2.4(2.2)  もも組

17 かし  麦ご飯    ユーリンチー(中華風唐揚げ)  鶏肉  米 麦 ごま油  きゅうり 人参 コーン缶 長葱 りんご  青菜と鮭のおにぎり 645(604)24.2(22.6)  17日

金 牛乳  ポテトサラダ            みそ汁☆  ハム 豆腐  油 じゃが芋 ごま  生姜 かぶ ほうれん草  牛乳  22.0(21.4) 1.9(1.7)  幼児組夏祭り

18 かし  きつねうどん  鶏肉  油 さつま芋  玉葱 人参 干ししいたけ 小松菜
 黒糖ロールパン せん
べい

537(513)19.1(18.5)

土 牛乳  さつま芋の甘煮  油揚げ  うどん  牛乳  16.3(16.0)　3.2(2.8)

21 かし  豚肉の甘辛丼  豚肉  米  玉葱 人参 しらたき いんげん
 豆乳フルーツ寒天 ウ
エハース

550(473)20.4(16.8)

火 麦茶  マカロニサラダ        とうもろこし  ハム  油 マカロニ  きゅうり きゃべつ とうもろこし  牛乳  20.2(16.5) 1.1(1.0)

22 かし  ご飯       さわらの煮つけ  さわら 豆腐  米 ごま  大根 きゅうり 人参 きゃべつ 玉葱  ジャムチーズサンド 629(591)28.5(26.0)

水 牛乳  春雨サラダ        具だくさん汁☆  鶏ささみ  春雨  しめじ  牛乳  20.0(19.8) 2.8(2.4)

23 果物  ご飯        ポークビーンズ  豚肉 茹で大豆  米 じゃが芋  玉葱 人参 トマト缶 パセリ  カステラ せんべい 657(615)23.8(22.3)  23日

木 豆乳  りんごのサラダ          プチダノン  プチダノン  油  きゃべつ りんご ブロッコリー  牛乳  17.7(17.0)1.2(1.1)  リトミックさくら組

24 かし  ふりかけご飯     煮込みハンバーグ  豚挽肉 卵 しらす  米 麦  ひじき 玉葱 人参 ピーマン  クレープ せんべい 690(662)19.6(19.4)  24日

金 牛乳  人参甘煮     フライドポテト  すいか  脱脂粉乳 豆腐  フライドポテト  ゆかり すいか  ヤクルト  29.3(28.0) 1.5(1.4)  誕生日会

25 かし  スパゲティナポリタン  豚挽肉  油  人参 玉葱 しめじ ピーマン  マドレーヌ せんべい 441(435)17.4(17.1)

土 牛乳  コンソメスープ  豆腐  スパゲティ  きゃべつ  わかめ  牛乳  11.3(12.0) 1.5(1.4)

27 かし  麦ご飯       かじきの角煮  かじき  米 麦  人参 冬瓜 いんげん  シリアルパンケーキ  562(537)24.5(22.8)

月 牛乳  冬瓜の豚肉炒め煮     天の川スープ  豚挽肉  油 そうめん  えのき茸 牛乳  15.7(16.4) 2.1(1.8)

28 かし  ご飯      みそかつ  豚ヒレ ハム  米 ごま  きゃべつ 人参  フルーチェ せんべい 565(534)24.5(22.8)  28日

火 牛乳  フレンチサラダ         オレンジ  卵  油  きゅうり オレンジ  牛乳  17.6(17.0) 1.3(1.2)  うめ組クッキング

29 かし  麦ご飯       鶏肉と高野豆腐のうま煮  鶏肉 高野豆腐  米 麦  大根 人参 ごぼう きゅうり わかめ 玉葱  卵サンドイッチ 573(542)26.7(23.8)  29日

水 豆乳
 わかめときゅうりの酢の物   すまし汁
☆

 はんぺん  油  干し椎茸 いんげん 小松菜 えのき茸  牛乳  18.3(18.2) 2.3(1.9)  さくら組クッキング

30 かし  ホットパン   茄子のミートソース風  豚挽肉 生クリーム  パン 油  玉葱 人参 茄子 トマト缶  チャーハン  522(515)21.1(20.6)

木 牛乳  アスパラの昆布和え     ヨーグルト  チーズ ヨーグルト  マカロニ  きゅうり 人参 グリンアスパラ 塩昆布  牛乳  15.3(15.3) 2.1(2.0)

31 かし  麦ご飯      お好み焼き風卵焼き  豚肉 卵  米 麦  きゃべつ 人参 ピーマン オクラ 玉葱
 きなこバタードックサ
ンド

560(536)23.0(21.7)

金 牛乳  オクラ納豆         すいか  納豆 しらす  油 小麦粉  青のり ひじき すいか  牛乳  15.2(16.0) 0.9(0.9)

3歳以上児平均提供栄養量・( )未満児：エネルギー562(533)・蛋白質22.4(21.0)・脂質18.0(17.5)・食塩1.9(1.7)

 ◇汁ものに☆がついている日は、みそ汁にはにぼしとかつお節の混合だしをすまし汁には昆布とかつお節の混合だしを作っています。食材の都合で献立を変更する場合があります。

献 立 名 おやつ

ぱくぱくレシピ 『 オクラ納豆 』

《材料 1人分 g》

オクラ…10

納豆…7

人参…3

しらす…2

しょうゆ…少々

《作り方》

①オクラはさっと茹でヘタをとり小口切にする

②人参は千切にしさっと茹でる

③しらすはフライパンで軽く炒る

④納豆は醤油を加えて混ぜ、①～③を合わせて混ぜる

※園ではひじきを加えてますが、きゅうりを加えると食感が

楽しめます。

今月の食材

オクラ

緑黄食野菜の仲間で、カロテンが多く

食物繊維も多いので便秘を防いだりします。

納豆、長芋のネバネバ仲間と一緒に混ぜるととても

美味しいです。ヌルヌル、ネバネバした食べ物には、

スタミナ効果があるといわれてます。


