
七飯ほんちょう

　　　　保育園
日付 完了期 後期 中期 初期

１金

牛乳  ごはん  切干しと里
芋のみそ汁  ししゃもの香
り揚げ  きゅうりの華風サラ
ダ  牛乳  簡単ピザ

ごはん  切干しと里芋のみ
そ汁  白身魚のやわらか煮
きゅうりのあえもの  ジャム
パン

ミルク  全がゆ  玉ねぎの
みそ汁  白身魚のやわらか
煮  きゅうりのとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  玉ねぎ
のみそ汁  白身魚のやわら
か煮  きゅうりのとろとろ煮

２土

牛乳  豆乳ココア  親子丼
もやしのみそ汁  牛乳  メロ
ンパン

豆乳  ごはん  鶏ささみと野
菜煮  もやしのみそ汁  ジャ
ムパン

ミルク  豆乳  全がゆ  鶏さ
さみと野菜のやわらか煮
もやしのだし汁

ミルク  豆乳  五分がゆ  豆
腐と野菜のやわらか煮  も
やしのだし汁

３日

４月

牛乳  ごはん  豆腐と油揚
げのみそ汁  カレー肉じゃ
が  ブロッコリーのごまあえ
牛乳  スコーン

ごはん  豆腐と油揚げのみ
そ汁  鶏団子とじゃが芋の
煮物  ブロッコリーのごまあ
え  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  豆腐のだし
汁  鶏団子とじゃが芋の煮
物  ブロッコリーやわらか煮

ミルク  五分がゆ  豆腐の
だし汁  じゃが芋のとろとろ
煮  ブロッコリーやわらか煮

５火

牛乳  ごはん  わかめ汁
厚揚げのみそ炒め  ほうれ
ん草とコーンのマヨあえ  牛
乳  ピーチゼリー

ごはん  わかめ汁  豆腐と
野菜の煮物  ほうれん草の
あえもの  くだもの

ミルク  全がゆ  大根のだし
汁  豆腐と野菜のとろとろ
煮  ほうれん草のやわらか
煮

ミルク  五分がゆ  大根の
だし汁  豆腐と野菜のとろと
ろ煮  ほうれん草のやわら
か煮

６水

牛乳  ごはん  なめこと小
松菜のみそ汁  厚焼き卵
春雨ともやしのソテー  牛
乳  チーズ蒸しパン

ごはん  なめこと小松菜の
みそ汁  白身魚と野菜煮
春雨ともやしの炒めもの
蒸しパン

ミルク  全がゆ  小松菜の
だし汁  白身魚と野菜とろと
ろ煮  もやしのやわらか煮

ミルク  五分がゆ  小松菜
のだし汁  白身魚と野菜の
とろとろ煮  もやしのやわら
か煮

７木

食パン  野菜とマカロニの
コンソメスープ  肉団子の
揚げ煮  三色サラダ  牛乳
流しそうめん

食パン  野菜とマカロニの
コンソメスープ  鶏ささみの
トマト煮  ブロッコリーのあ
えもの  牛乳  野菜うどん

ミルク  パンがゆ  玉ねぎの
だし汁  鶏ささみのトマト煮
ブロッコリーのとろとろ煮

ミルク  パンがゆ  玉ねぎの
だし汁  豆腐のトマト煮  ブ
ロッコリーのとろとろ煮

流しそうめん えもの  牛乳  野菜うどん

８金

牛乳  ごはん  五目かき玉
汁  鮭のごま照り焼き  ひじ
きとじゃが芋の炒り煮  牛
乳  冷やし白玉ぜんざい

ごはん  五目かき玉汁  鮭
のやわらか煮  じゃが芋と
人参の煮物  きなこかゆ

ミルク  全がゆ  チンゲン菜
のだし汁  白身魚のとろと
ろ煮  じゃが芋と人参のや
わらか煮

ミルク  五分がゆ  チンゲン
菜のだし汁  白身魚のとろ
とろ煮  じゃが芋と人参の
やわらか煮

９土

牛乳  豆乳ココア  ハヤシラ
イス  ブルーベリーヨーグ
ルト  牛乳  レーズンパン

豆乳  ごはん  ミルクシ
チュー  くだもの  ジャムパ
ン

ミルク  豆乳  全がゆ  ミル
クシチュー

ミルク  豆乳  五分がゆ  野
菜のミルクシチュー

１０日

１１月

牛乳  ごはん  じゃが芋とご
ぼうのみそ汁  豚肉のすき
焼き風煮物  きゅうりとわか
めの酢の物  牛乳  ごま
ドーナツ

ごはん  じゃが芋とごぼうの
みそ汁  鶏ささみと野菜の
煮物  きゅうりのあえもの
ホットケーキ

ミルク  全がゆ  じゃが芋の
だし汁  鶏ささみと野菜の
煮物  きゅうりのやわらか
煮

ミルク  五分がゆ  じゃが芋
のだし汁  豆腐と野菜の煮
物  きゅうりのやわらか煮

１２火

牛乳  ごはん  けんちん汁
味噌かつ  せん野菜  牛乳
ホットケーキ

ごはん  けんちん汁  鶏団
子のやわらか煮  キャベツ
のあえもの  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  大根のだし
汁  鶏団子のやわらか煮
キャベツのとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  大根の
だし汁  白身魚のやわらか
煮  キャベツのとろとろ煮

１３水

牛乳  ごはん  チンゲン菜と
油揚げのみそ汁  豆腐
バーグのあんかけ  ごぼう
ときゅうりのサラダ  牛乳
タマゴトースト

ごはん  チンゲン菜と油揚
げのみそ汁  豆腐と鶏ひき
のとろとろ煮  きゅうりと人
参のあえもの  ジャムパン

ミルク  全がゆ  チンゲン菜
のだし汁  豆腐と鶏ひきの
とろとｒに  きゅうりと人参の
とろとろ煮

ミルク  五分がゆ  チンゲン
菜のだし汁  豆腐のやわら
か煮  きゅうりと人参のとろ
とろ煮

１４木

牛乳  パン  野菜スープ
ベーコンオムレツ  スパゲ
ティーのサラダ  牛乳  じゃ
こおにぎり

パン  野菜スープ  白身魚
のやわらか煮  スパゲ
ティーのあえもの  じゃこお
にぎり

ミルク  パンがゆ  じゃが芋
のスープ  白身魚のやわら
か煮  キャベツときゅうりの
とろとろ煮

ミルク  パンがゆ  じゃが芋
のスープ  白身魚のやわら
か煮  キャベツときゅうりの
とろとろ煮

１５金

牛乳  ごはん  五目汁  さば
と玉ねぎのみそ煮  おから
サラダ  牛乳  芋けんぴ

ごはん  五目汁  白身魚の
みそ煮  ブロッコリーとおか
らのあえもの  さつま芋の
甘煮

ミルク  全がゆ  大根と人参
のだし汁  白身魚のやわら
か煮  ブロッコリーのとろと
ろ煮

ミルク  五分がゆ  大根と人
参のだし汁  白身魚のやわ
らか煮  ブロッコリーのとろ
とろ煮

牛乳  豆乳ココア  ホワイト
シチューライス  フルーツカ

豆乳  ごはん  ミルクシ
チュー  くだもの  ジャムパ

ミルク  豆乳  全がゆ  ミル
クシチュー

ミルク  豆乳  五分がゆ  野
菜のミルクシチュー

１６土
シチューライス  フルーツカ
クテル  牛乳  あんぱん

チュー  くだもの  ジャムパ
ン

クシチュー 菜のミルクシチュー



日付 完了期 後期 中期 初期

１７日

１８月 〈海の日〉

１９火

牛乳  ごはん  さつま芋と
わかめのみそ汁  ひき肉
の春巻き  ほうれん草のし
らすあえ  牛乳  お好み焼
き

ごはん  さつま芋とわかめ
のみそ汁  鶏団子のやわ
らか煮  ほうれん草のしら
すあえ  お好み焼き

ミルク  全がゆ  さつま芋の
だし汁  鶏団子のやわらか
煮  ほうれん草のしらすあ
え

ミルク  五分がゆ  さつま芋
のだし汁  豆腐のやわらか
煮  ほうれん草のしらすあ
え

２０水

牛乳  シーフードカレー  レ
タスのサラダ  プリン  牛乳
ゆでとうもろこし

ごはん  ミルクシチュー  レ
タスのあえもの  くだもの
ゆでとうもろこし

ミルク  全がゆ  ミルクシ
チュー  レタスのやわらか
煮  くだもの

ミルク  五分がゆ  ミルクシ
チュー  レタスのやわらか
煮  くだもの

２１木

牛乳  食パン  野菜スープ
チキンのチーズ焼き  ポテ
トサラダ  牛乳  フルーツの
ゼリーがけ

食パン  野菜スープ  鶏さ
さみのトマト煮  じゃが芋の
あえもの  フルーツ

ミルク  パンがゆ  キャベツ
のだし汁  鶏ささみのトマト
煮  じゃが芋のあえもの

ミルク  パンがゆ  キャベツ
のだし汁  白身魚のトマト
煮  じゃが芋のあえもの

２２金

牛乳  ごはん  厚揚げとご
ぼうのみそ汁  白身魚の五
目あんかけ  小松菜のお
かかあえ  牛乳  パウンド
ケーキ

ごはん  厚揚げとごぼうの
みそ汁  白身魚のとろとろ
煮  小松菜のおかかあえ
ホットケーキ

ミルク  全がゆ  大根のだ
し汁  白身魚のとろとろ煮
小松菜のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  大根の
だし汁  白身魚のとろとろ
煮  小松菜のやわらか煮

２３土

牛乳  豆乳ココア  マー
ボー豆腐丼  わかめと玉ね
ぎのみそ汁  牛乳  いちご
ジャムパン

豆乳  ごはん  豆腐と鶏ひ
きにくのあんかけ  わかめ
と玉ねぎのみそ汁  ジャム
パン

ミルク  豆乳  全がゆ  豆腐
と鶏ひきにくのあんかけ
玉ねぎのだし汁

ミルク  豆乳  五分がゆ  豆
腐のあんかけ  玉ねぎのだ
し汁

２４日

２５月

牛乳  ごはん  キャベツの
みそ汁  とんちゃん焼き
大根とツナのあえ物  牛乳
ミニアメリカンドッグ

ごはん  キャベツのみそ汁
鶏ささみのやわらか煮  大
根のあえもの  ホットケー
キ

ミルク  全がゆ  キャベツの
だし汁  鶏ささみのやわら
か煮  大根のとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  キャベツ
のだし汁  豆腐のやわらか
煮  大根のとろとろ煮

２６火

牛乳  ごはん  なすと玉ね
ぎのみそ汁  ごぼうの柳川
風煮物  きゅうりと人参の

ごはん  なすと玉ねぎのみ
そ汁  鶏団子と野菜のやわ
らか煮  きゅうりと人参の

ミルク  全がゆ  なすと玉ね
ぎのだし汁  鶏団子と野菜
のやわらか煮  きゅうりと

ミルク  五分がゆ  なすと玉
ねぎのだし汁  野菜のやわ
らか煮  きゅうりと人参のと２６火 風煮物  きゅうりと人参の

昆布あえ  麦茶  フルー
チェ

らか煮  きゅうりと人参の
昆布あえ  くだもの

のやわらか煮  きゅうりと
人参のとろとろ煮

らか煮  きゅうりと人参のと
ろとろ煮

２７水

牛乳  冷やし中華  すいか
牛乳  みたらし団子

野菜うどん  すいか  きなこ
かゆ

ミルク  野菜うどん  すいか ミルク  野菜うどん  すいか

２８木

牛乳  食パン  ミルクスープ
キャベツ畑のミンチかつ
ブロッコリーのマヨネーズ
あえ  牛乳  鮭・チーズおに
ぎり

食パン  ミルクスープ  鶏団
子と野菜のトマト煮  ブロッ
コリーのあえもの  鮭おに
ぎり

ミルク  パンがゆ  玉ねぎ
のだし汁  鶏団子と野菜の
トマト煮  ブロッコリーのや
わらか煮

ミルク  パンがゆ  玉ねぎ
のだし汁  白身魚と野菜の
トマト煮  ブロッコリーのや
わらか煮

２９金

牛乳  ごはん  豚汁  赤魚
とごぼうの煮つけ  いんげ
んのごまマヨネーズあえ
牛乳  豆乳フレンチトースト

ごはん  豚汁  白身魚の煮
物  人参のあえもの  ジャ
ムパン

ミルク  全がゆ  野菜のだ
し汁  白身魚の煮物  人参
のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  野菜の
だし汁  白身魚の煮物  人
参のやわらか煮

３０土

牛乳  豆乳ココア  カレーラ
イス  バナナ  牛乳  ジャム
サンドクラッカー

豆乳  ごはん  ミルクシ
チュー  バナナ  ジャムパ
ン

ミルク  豆乳  全がゆ  ミル
クシチュー  バナナ

ミルク  豆乳  五分がゆ  野
菜のミルクシチュー  バナ
ナ

３１日

○元気な夏を過ごすための食事
　暑い夏がやってきました。正しい食生活を送ることも元気な夏を送るためには欠かせないものです。
食事に気をつけて、楽しく夏をすごしましょう。
1、朝食は必ずたべましょう

　　　朝食は１日の元気の素です。朝食は必ず食べましょう。

2、食欲をたかめましょう

　　　食欲増進に効果的な成分を含む食品を上手に食事に取り込みましょう。
3、麺類と一緒におかずも食べましょう。

　　　そうめんや冷麦だけの食事ではたんぱく質やミネラル、ビタミンなどの栄養素が不足してしまいます。

　　　おかずでそれらを補うようにしましょう。

4、水分を上手にとりましょう

　　　①水分はこまめにとりましょう　　　②冷たすぎないものを飲みましょう　　　③糖分の過剰摂取とならないようにしましょう
5、夏野菜をたべましょう5、夏野菜をたべましょう
　　　きゅうりやピーマン、ナスといった夏野菜は、身体を冷ます効果がまります。それらを上手に使って内面から身体を整え、
　　　より冷房を使用しなくても良い身体作りをしましょう。


