
七飯ほんちょう

　　　　保育園
日付 完了期 後期 中期 初期

１月

牛乳  ごはん  大根と油揚
げのみそ汁  大豆と揚げ
じゃが芋の煮物  ほうれん
草とじゃこの磯あえ  牛乳
どら焼き

ごはん  大根と油揚げのみ
そ汁  じゃが芋と鶏ささみの
煮物  ほうれん草とじゃこの
磯あえ  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  大根のだし
汁  じゃが芋と鶏ささみのと
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  じゃが芋と豆腐のと
ろとろ煮  ほうれん草のや
わらか煮

２火

牛乳  ごはん  中華スープ
マーボー豆腐（キッズ）
キャベツの中華風和え  牛
乳  黒糖蒸しパン

ごはん  中華スープ  鶏ひ
きと豆腐のみそ煮  キャベ
ツのあえもの  蒸しパン

ミルク  全がゆ  大根と人参
のだし汁  鶏ひきと豆腐の
とろとろ煮  キャベツのやわ
らか煮

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

３水

牛乳  ごはん  なすと玉ね
ぎのみそ汁  ひじき団子の
あんかけ  梅サラダ  牛乳
おやつ・焼きうどん

ごはん  なすと玉ねぎのみ
そ汁  鶏団子のやわらか煮
きゅうりのあえもの  野菜う
どん

ミルク  全がゆ  なすと玉ね
ぎのだし汁  鶏団子のやわ
らか煮  きゅうりのとろとろ
煮

ミルク  五分がゆ  なすと玉
ねぎのだし汁  白身魚のや
わらか煮  きゅうりのとろと
ろ煮

４木

牛乳  食パン  スープヌード
ル  オムレツのミートソース
がけ  三色サラダ  麦茶
牛乳もち

食パン  スープヌードル  鶏
ささみのトマト煮  ブロッコ
リーのあえもの  きなこが
ゆ

ミルク  パンがゆ  玉ねぎの
だし汁  鶏ささみのトマト煮
ブロッコリーのやわらか煮

ミルク  パンがゆ  玉ねぎの
だし汁  豆腐のトマト煮  ブ
ロッコリーのやわらか煮

５金

牛乳  ごはん  じゃが芋の
すまし汁  鮭の西京焼き
きゅうりとチーズの酢の物
牛乳  パンせんべい

ごはん  じゃが芋のすまし
汁  鮭のみそ煮  きゅうりの
あえもの  ジャムパン

ミルク  全がゆ  じゃが芋の
だし汁  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  じゃが芋
のだし汁  白身魚のやわら
か煮  きゅうりのとろとろ煮

６土

牛乳  豆乳ココア  ホワイト
シチューライス  フルーツカ
クテル  牛乳  あんぱん

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  くだもの

ミルク  豆乳  五分がゆ  野
菜のミルクシチュー

７日

８月

牛乳  ごはん  キャベツの
みそ汁  厚揚げの中華五
目煮  もやしとニラのあえ
物  牛乳  ハム入り揚げ
ドーナツ

ごはん  キャベツのみそ汁
豆腐と野菜のあんかけ  も
やしのあえもの  ホットケー
キ

ミルク  全がゆ  キャベツの
だし汁  豆腐と野菜のやわ
らか煮  もやしのとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  キャベツ
のだし汁  豆腐と野菜のや
わらか煮  もやしのとろとろ
煮

９火

牛乳  ごはん  豆腐としめじ
のみそ汁  鶏の唐揚げ
きゅうりの華風サラダ  牛
乳  ぶどうゼリー

ごはん  豆腐としめじのみ
そ汁  鶏団子のやわらか煮
きゅうりのあえもの  くだも
の

ミルク  全がゆ  豆腐のだし
汁  鶏団子のやわらか煮
きゅうりとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  豆腐の
だし汁  白身魚のやわらか
煮  きゅうりとろとろ煮

１０水

牛乳  ごはん  豚汁  厚焼
き卵  なすのみそ炒め  牛
乳  ごまトースト

ごはん  豚汁  ささ身のや
わらか煮  なすのみそ煮
ジャムサンド

ミルク  全がゆ  じゃが芋と
玉ねぎのだし汁  ささ身の
やわらか煮  なすのとろと
ろ煮

ミルク  五分がゆ  じゃが芋
と玉ねぎのだし汁  豆腐の
やわらか煮  なすのとろと
ろ煮

11木

１２金

牛乳  ごはん  三つ葉のか
き玉汁  八宝菜  切干し大
根のサラダ  牛乳  ゆでとう
もろこし

ごはん  三つ葉のかき玉汁
野菜のあんかけ  きゅうりと
人参のあえもの  ゆでとうも
ろこし

ミルク  全がゆ  野菜のだし
汁  白菜と人参のとろとろ
煮  きゅうりと人参のやわら
か煮

ミルク  五分がゆ  野菜の
だし汁  白菜と人参のとろと
ろ煮  きゅうりと人参のやわ
らか煮

１３土

牛乳  豆乳ココア  ハヤシラ
イス  みかんヨーグルト  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  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  ミ
ルクシチュー

１４日

１５月

牛乳  ごはん  五目汁  豚
肉のみそ焼き  キャベツの
ツナマヨネーズあえ  牛乳
豆腐団子（あずき）

ごはん  五目汁  鶏団子の
やわらか煮  キャベツのあ
えもの  きなこかゆ

ミルク  全がゆ  大根と人参
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  大根と人
参のだし汁  豆腐のやわら
か煮  キャベツのとろとろ煮

１６火

牛乳  ごはん  厚揚げと大
根のみそ汁  肉じゃが  ほ
うれん草と人参の胡麻あえ
牛乳  バナナ

ごはん  厚揚げと大根のみ
そ汁  鶏ひきとじゃが芋の
煮物  ほうれん草と人参の
胡麻あえ  バナナ

ミルク  全がゆ  大根のだし
汁  鶏ひきとじゃが芋の煮
物  ほうれん草のやわらか
煮

ミルク  五分がゆ  大根の
だし汁  じゃが芋の煮物
ほうれん草のやわらか煮

牛乳  バナナ 胡麻あえ  バナナ 煮



日付 完了期 後期 中期 初期

17水

牛乳  夏野菜のドライカ
レー  きゅうりとコーンのサ
ラダ  すいか  牛乳  人参
のカップケーキ

ごはん  ミルクシチュー
きゅうりのあえもの  すいか
ホットケーキ

ミルク  全がゆ  ミルクシ
チュー  きゅうりのやわらか
煮  すいか

ミルク  五分がゆ  野菜の
ミルクシチュー  きゅうりの
やわらか煮  すいか

１８木

牛乳  食パン  レタスミルク
スープ  ハンバーグ  マセド
アンサラダ  牛乳  みそ焼
きおにぎり

食パン  レタスミルクスープ
鶏だんごのやわらか煮
じゃが芋のあえもの  おに
ぎり

ミルク  パンがゆ  レタスの
だし汁  鶏だんごのやわら
か煮  じゃが芋のとろとろ
煮

ミルク  パンがゆ  レタスの
だし汁  白身魚のトマト煮
じゃが芋のやわらか煮

１９金

牛乳  ごはん  なめこと小
松菜のみそ汁  白身魚のト
マトソース煮  ブロッコリー
のマヨネーズあえ  牛乳
牛乳寒天

ごはん  なめこと小松菜の
みそ汁  白身魚のトマト煮
ブロッコリーのあえもの  く
だもの

ミルク  全がゆ  小松菜の
だし汁  白身魚のトマト煮
ブロッコリーのやわらか煮

ミルク  五分がゆ  小松菜
のだし汁  白身魚のトマト
煮  ブロッコリーのやわら
か煮

２０土

牛乳  豆乳ココア  親子丼
わかめともやしのみそ汁
牛乳  レーズンパン

豆乳  親子丼  わかめとも
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

２１日

２２月

牛乳  ごはん  中華風コー
ンスープ  ホイコーロー  春
雨サラダ  牛乳  さつま芋
の黄金焼き

ごはん  中華風コーンスー
プ  キャベツと鶏ささみの
みそ煮  春雨あえもの  さ
つま芋の甘煮

ミルク  全がゆ  人参のだ
し汁  キャベツと鶏ささみの
やわらか煮  きゅうりともや
しのとろとろ煮  さつま芋の
甘煮

ミルク  五分がゆ  人参の
だし汁  キャベツと豆腐の
やわらか煮  きゅうりともや
しのとろとろ煮  さつま芋の
甘煮

２３火

牛乳  ごはん  じゃが芋と
長ねぎのみそ汁  豚こま天
ひじきとほうれん草のサラ
ダ  牛乳100  きな粉おはぎ

ごはん  じゃが芋と長ねぎ
のみそ汁  鶏ささみのやわ
らか煮  ほうれん草のサラ
ダ  きな粉かゆ

ミルク  全がゆ  じゃが芋の
だし汁  鶏ささみのやわら
か煮  ほうれん草のとろと
ろ煮

ミルク  五分がゆ  じゃが芋
のだし汁  白身魚のやわら
か煮  ほうれん草のとろと
ろ煮

２４水

牛乳  冷やしぶっかけうど
ん  フルーツゼリー  牛乳
バナナハードケーキ

野菜うどん  くだもの  バナ
ナホットケーキ

ミルク  野菜うどん  くだも
の

ミルク  野菜うどん  くだも
の

牛乳  食パン  野菜スープ
コロッケ  せん野菜  牛乳

食パン  野菜スープ  じゃ
が芋のパン粉やき  キャベ

ミルク  パンがゆ  玉ねぎと
人参のだし汁  じゃが芋の

ミルク  パンがゆ  玉ねぎと
人参のだし汁  じゃが芋の

２５木
コロッケ  せん野菜  牛乳
洋なしのババロア

が芋のパン粉やき  キャベ
ツのあえもの  くだもの

人参のだし汁  じゃが芋の
とろとろ煮  キャベツのや
わらか煮

人参のだし汁  じゃが芋の
とろとろ煮  キャベツのや
わらか煮

２６金

牛乳  ごはん  さつま芋と
わかめのみそ汁  赤魚とい
んげんの煮つけ  きゅうり
といり卵のサラダ  牛乳  ピ
ザトースト

ごはん  さつま芋とわかめ
のみそ汁  白身魚のやわ
らか煮  きゅうりあえもの
ジャムパン

ミルク  全がゆ  さつま芋の
だし汁  白身魚のやわらか
煮  きゅうりとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  さつま芋
のだし汁  白身魚のやわら
か煮  きゅうりとろとろ煮

２７土

牛乳  豆乳ココア  カレーラ
イス  バナナ  牛乳  ジャム
パン

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

ミルク  豆乳  五分がゆ  ミ
ルクシチュー

２８日

２９月

牛乳  ごはん  チンゲン菜
のみそ汁  鶏肉とたまごの
煮物  ごぼうとコーンのサ
ラダ  牛乳  あげいも

ごはん  チンゲン菜のみそ
汁  鶏ささみと野菜煮  人
参のあえもの  ホットケー
キ

ミルク  全がゆ  チンゲン菜
のだし汁  鶏ささみと野菜
煮  人参のあえもの

ミルク  五分がゆ  チンゲン
菜のだし汁  豆腐と野菜煮
人参のあえもの

３０火

牛乳  ごはん  かに豆腐汁
酢豚  ほうれん草のナムル
牛乳  チーズホットケーキ

ごはん  かに豆腐汁  鶏団
子と野菜煮  ほうれん草の
あえもの  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  豆腐のだ
し汁  鶏団子と野菜のやわ
らか煮  ほうれん草のとろ
とろ煮

ミルク  五分がゆ  豆腐の
だし汁  野菜のやわらか煮
ほうれん草のとろとろ煮

３１水

牛乳  ごはん  けんちん汁
擬製豆腐  ピーマンの細切
り炒め  牛乳  フルーツ白
玉

ごはん  けんちん汁  豆腐
と野菜のとろとろ煮  ピー
マンの炒め物  くだもの

ミルク  全がゆ  大根と人
参のだし汁  豆腐と野菜の
とろとろ煮  人参のやわら
か煮

ミルク  五分がゆ  大根と
人参のだし汁  豆腐と野菜
のとろとろ煮  人参のやわ
らか煮

○健康的なおやつの食べ方
　こどもは身体の維持、成長にたくさんの栄養を必要としており、３度の食事で足りない栄養を「おやつ」で補います。
おやつの食べ方が悪いと、必要な栄養が不足してしまいます。また、他の食習慣にも悪い影響を与えてしまいます。
おやつの内容を見直して、健康な体づくりをしましょう。
・おやつをだらだら食べると？

カロリーをとりすぎす 食事をしっかり食べる事が出来ない 虫歯になりやすい 遊び食べが習慣化


