
七飯ほんちょう

　　　　保育園
日付 完了期 後期 中期 初期

1水

牛乳  ごはん  豆腐とわか
めのみそ汁  とんちゃん焼
き  きゅうりの華風サラダ
牛乳  じゃこトースト

ごはん  豆腐とわかめの
みそ汁  鶏ささみのやわら
か煮  きゅうりのあえもの
ジャムパン

ミルク  全がゆ  豆腐のだ
し汁  鶏ささみのやわらか
煮  きゅうりのとろとろ煮

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

２木

牛乳  食パン  ポテトスー
プ  ベーコンとほうれん草
のオムレツ  ブロッコリー
の三色サラダ  牛乳  鮭お
にぎり

食パン  ポテトスープ  鶏
団子とほうれん草のトマト
煮  ブロッコリーのあえも
の  鮭おにぎり

ミルク  パンがゆ  じゃが芋
のだし汁  鶏団子とほうれ
ん草のトマト煮  ブロッコ
リーのやわらか煮

ミルク  パンがゆ  じゃが芋
のだし汁  豆腐とほうれん
草のトマト煮  ブロッコリー
のやわらか煮

３金

牛乳  ごはん  五目みそ汁
さばの塩焼き  ひじきと大
豆の炒り煮  牛乳  チーズ
蒸しパン

ごはん  五目みそ汁  白身
魚のやわらか煮  ひじきと
大豆の炒り煮  蒸しパン

ミルク  全がゆ  大根と人
参のだし汁  白身魚のや
わらか煮  大豆と人参のや
わらか煮

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  大豆と人参の
やわらか煮

４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

ミルク  豆乳  五分がゆ
野菜のミルクシチュー

５日

６月

牛乳  ごはん  はるさめ
スープ  シュウマイ  ほうれ
ん草のナムル  牛乳  バナ
ナパンケーキ

ごはん  はるさめスープ
鶏だんごのやわらか煮
ほうれん草のあえもの  バ
ナナホットケーキ

ミルク  全がゆ  大根と人
参のだし汁  鶏だんごのや
わらか煮  ほうれん草のと
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  ほうれん草の
とろとろ煮

７火

牛乳  ごはん  キャベツの
みそ汁  厚揚げとじゃが芋
のそぼろ煮  ごぼうとコー
ンのサラダ  牛乳  おやつ
スパゲティー

ごはん  キャベツのみそ汁
豆腐とじゃが芋のそぼろ煮
人参のあえもの  おやつ野
菜うどん

ミルク  全がゆ  キャベツ
のだし汁  豆腐とじゃが芋
のそぼろ煮  人参のやわら
か煮

ミルク  五分がゆ  キャベ
ツのだし汁  豆腐とじゃが
芋のとろとろ煮  人参のや
わらか煮

８水

牛乳  ごはん  切干しとか
ぼちゃのみそ汁  親子煮
白菜のりあえ  牛乳  きな
粉ラスク

ごはん  切干しとかぼちゃ
のみそ汁  鶏ささみと野菜
のやわらか煮  白菜のりあ
え  ジャンパン

ミルク  全がゆ  かぼちゃ
のだし汁  鶏ささみと野菜
のやわらか煮  白菜のとろ
とろ煮

ミルク  五分がゆ  かぼ
ちゃのだし汁  豆腐と野菜
のやわらか煮  白菜のとろ
とろ煮

９木

牛乳  食パン  マカロニ
スープ  煮込みハンバーグ
マセドアンサラダ  牛乳  フ
ルーツゼリー

食パン  マカロニスープ
鶏団子のトマト煮  じゃが
芋のあえもの  くだもの

ミルク  パンがゆ  野菜の
だし汁  鶏団子のトマト煮
じゃが芋のとろとろ煮

ミルク  パンがゆ  野菜の
だし汁  鶏団子のトマト煮
じゃが芋のとろとろ煮

１０金

牛乳  ごはん  大根と油揚
げのみそ汁  カレイ五目あ
んかけ  おからサラダ  牛
乳  パウンドケーキ

ごはん  大根と油揚げの
みそ汁  白身魚と野菜のと
ろとろ煮  ブロッコリーのあ
えもの  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  大根のだ
し汁  白身魚と野菜のとろ
とろ煮  ブロッコリーのや
わらか煮

ミルク  五分がゆ  大根の
だし汁  白身魚と野菜のと
ろとろ煮  ブロッコリーのや
わらか煮

１１土 〈建国記念の日〉

１２日

１３月

牛乳  ごはん  さつま芋と
長ねぎのみそ汁  豚肉の
すき焼き風煮物  小松菜
のごまあえ  牛乳  キャ
ロットケーキ

ごはん  さつま芋と長ねぎ
のみそ汁  鶏団子と野菜
の煮物  小松菜のごまあ
え  人参ホットケーキ

ミルク  全がゆ  さつま芋
のだし汁  鶏ささみと野菜
のやわらか煮  小松菜のと
ろとろ煮

ミルク  五分がゆ  さつま
芋のだし汁  豆腐と野菜の
やわらか煮  小松菜のとろ
とろ煮

１４火

牛乳  ごはん  なすと玉ね
ぎのみそ汁  擬製豆腐
キャベツのツナマヨネーズ

ごはん  なすと玉ねぎのみ
そ汁  豆腐と人参のとろと
ろ煮  キャベツのあえもの

ミルク  全がゆ  なすと玉
ねぎのだし汁  豆腐と人参
のとろとろ煮  キャベツの

ミルク  五分がゆ  なすと
玉ねぎのだし汁  豆腐と人
参のとろとろ煮  キャベツ１４火 キャベツのツナマヨネーズ

あえ  牛乳  豆乳ケーキ
ろ煮  キャベツのあえもの
くだもの

のとろとろ煮  キャベツの
やわらか煮

参のとろとろ煮  キャベツ
のやわらか煮



日付 完了期 後期 中期 初期

１５水

牛乳  カレーライス  きゅう
りとコーンのサラダ  バナナ
牛乳  チョコっとフレンチ

ごはん  ミルクシチュー
きゅうりのあえもの  バナナ
ジャムパン

ミルク  全がゆ  ミルクシ
チュー  きゅうりのあえもの
バナナ

ミルク  五分がゆ  ミルクシ
チュー  きゅうりのあえもの
バナナ

１６木

牛乳  食パン  野菜スープ
チキンカツ  パスタサラダ
牛乳  焼きおにぎり

食パン  野菜スープ  鶏ささ
みのトマト煮  スパゲティー
のあえもの  おにぎり

ミルク  パンがゆ  野菜
スープ  鶏ささみのトマト煮
きゅうりとキャベツのやわら
か煮

ミルク  パンがゆ  野菜
スープ  白身魚のトマト煮
きゅうりとキャベツのやわら
か煮

１８土

牛乳  豆乳ココア  親子丼
もやしのみそ汁  牛乳
ジャムパン

豆乳  ごはん  鶏ささみと野
菜のやわらか煮  もやしの
みそ汁  ジャムパン

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

豆乳  五分がゆ  豆腐と野
菜のやわらか煮  もやしの
だし汁

１９日

２１火

牛乳  ごはん  中華風コー
ンスープ  八宝菜  春雨サ
ラダ  牛乳  おからドーナツ

ごはん  中華風コーンスー
プ  豆腐と野菜のとろとろ
煮  春雨のあえもの  おか
らホットケーキ

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

ミルク  五分がゆ  人参の
だし汁  豆腐と野菜のとろ
とろ煮  きゅうりと人参のや
わらか煮

２２水

牛乳  昆布おにぎり  味噌
ラーメン  フルーツポンチ
牛乳  さつま芋のガレット

おにぎり  野菜うどん  くだ
もの  さつま芋のホットケー
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

２３木

牛乳  食パン  野菜スープ
豚肉のカレーピカタ  ブロッ
コリーのミモザサラダ  牛
乳  オレンジムース

食パン  野菜スープ  鶏団
子のトマト煮  ブロッコリー
あえもの  みかん

ミルク  パンがゆ  鶏団子
のトマト煮  ブロッコリーの
とろとろ煮

ミルク  パンがゆ  白身魚
のトマト煮  ブロッコリーの
とろとろ煮

牛乳  ごはん  小松菜とな
めこのみそ汁  赤魚とごぼ
うの煮つけ  きゅうりとチー

ごはん  小松菜となめこの
みそ汁  白身魚のやわらか
煮  きゅうりのあえもの

ミルク  全がゆ  小松菜と
大根のだし汁  白身魚のや
わらか煮  きゅうりのとろと

ミルク  五分がゆ  小松菜
と大根のだし汁  白身魚の
やわらか煮  きゅうりのとろ

２４金
うの煮つけ  きゅうりとチー
ズの酢の物  牛乳  タマゴ
トースト

煮  きゅうりのあえもの
ジャムパン

わらか煮  きゅうりのとろと
ろ煮

やわらか煮  きゅうりのとろ
とろ煮

２５土

牛乳  豆乳ココア  ハヤシ
ライス  いちごヨーグルト
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

２６日

２７月

牛乳  ごはん  かに豆腐汁
酢鶏  もやしのゆかりあえ
牛乳  お好み焼き

ごはん  かに豆腐汁  鶏さ
さみと野菜のとろとろ煮  も
やしのあえもの  キャベツ
焼き

ミルク  全がゆ  豆腐のだし
汁  鶏ささみと野菜のとろと
ろ煮  もやしのやわらか煮

ミルク  五分がゆ  豆腐の
だし汁  野菜のとろとろ煮
もやしのやわらか煮

２８火

牛乳  ごはん  白菜とえの
きのみそ汁  肉じゃが  コロ
コロサラダ  麦茶  牛乳もち

ごはん  白菜とえのきのみ
そ汁  鶏団子とじゃが芋の
とろとろ煮  枝豆と野菜の
やわらか煮  きなこおにぎ
り

ミルク  全がゆ  白菜のだし
汁  鶏だんごとじゃが芋の
とろとろ煮  枝豆と人参の
やわらか煮

ミルク  五分がゆ  白菜の
だし汁  豆腐じゃが芋のと
ろとろ煮  枝豆と人参のや
わらか煮

○子どもの食生活で気を付けたいこと
①正しい食習慣を身につけさせるためには小さいころからの積み重ねが大切です。
　食卓に子どもの好きな料理ばかり並べていませんか？子どもの食習慣な大人まで続いていきます。３食しっかり食べる、
いろいろな食品を使用した料理を食べるなど心がけ、バランスの良い食事が摂れるようにしましょう。

②食事のマナーも小さなころからしっかりと
　食事のあいさつ「いただきます」「ごちそうさま」や、箸の持ち方など、大人が子どもたちに食事のマナーの見本を見せて
教えてあげましょう。

③成長期の子どもは特に食事の内容に注意
　成長期の子どもは、成長に必要な栄養素が十分に摂れるよう、食事の量だけでなく食材の数や調理方法などバランスが
とれているか気を付けましょう。


