
七飯ほんちょう

　　　　保育園
日付 完了期 後期 中期 初期

１木

牛乳  食パン  スープヌード
ル  白身魚のポテトクリー
ム焼き  ほうれん草とベー
コンのソテー  牛乳  五目
おにぎり

食パン  スープヌードル  白
身魚のやわらか煮  ほうれ
ん草のあえもの  おにぎり

ミルク  パンがゆ  玉ねぎ
のだし汁  白身魚のやわら
か煮  ほうれん草のとろと
ろ煮

ミルク  パンがゆ  玉ねぎ
のだし汁  白身魚のやわら
か煮  ほうれん草のとろと
ろ煮

２金

牛乳  ちらし寿司  豆腐す
まし汁  鶏のから揚げ  赤
ウインナー  ブロッコリーの
マヨネーズあえ  みかん
牛乳  二色ババロア

ごはん  豆腐すまし汁  鶏
ささみのやわらか煮  ブ
ロッコリーのあえもの  みか
ん  ゼリー

ミルク  全がゆ  豆腐のだし
汁  鶏ささみのやわらか煮
ブロッコリーのとろとろ煮
みかん

ミルク  五分がゆ  豆腐の
だし汁  白身魚のやわらか
煮  ブロッコリーのとろとろ
煮  みかん

３土

牛乳  豆乳ココア  ハヤシ
ライス  りんご  牛乳  レー
ズンパン

豆乳  ごはん  ミルクシ
チュー  りんご  レーズンパ
ン

ミルク  豆乳  五分がゆ  ミ
ルクシチュー

ミルク  豆乳  五分がゆ  ミ
ルクシチュー

４日

５月

牛乳  ごはん  じゃが芋とき
ぬさやのみそ汁  八宝菜
ほうれん草のナムル  牛乳
人参カップケーキ

ごはん  じゃが芋ときぬさ
やのみそ汁  白菜と人参の
とろとろ煮  ほうれん草の
あえもの  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  じゃが芋の
だし汁  白菜と人参のとろ
とろ煮  ほうれん草のやわ
らか煮

ミルク  五分がゆ  じゃが芋
のだし汁  白菜と人参のと
ろとろ煮  ほうれん草のや
わらか煮

６火

牛乳  ごはん  わかめと玉
ねぎのみそ汁  豚肉のすき
焼き風煮物  ごぼうとコー
ンのサラダ  牛乳  ツナマヨ
ネーズトースト

ごはん  わかめと玉ねぎの
みそ汁  鶏ささみと野菜の
やわらか煮  人参のあえも
の  ジャムパン

ミルク  全がゆ  玉ねぎの
だし汁  鶏団子と野菜のや
わらか煮  人参のとろとろ
煮

ミルク  五分がゆ  玉ねぎ
のだし汁  豆腐と野菜のや
わらか煮  人参のとろとろ
煮

牛乳  ごはん  コーンスー ごはん  コーンスープ  白 ミルク  全がゆ  玉ねぎの ミルク  五分がゆ  玉ねぎ

７水

プ  はんぺんのチーズサン
ドフライ  きゅうりとチーズ
の酢の物  麦茶  フルー
チェ

身魚のやわらか煮  きゅう
りのあえもの  くだもの

だし汁  白身魚のやわらか
煮  きゅうりのとろとろ煮

のだし汁  白身魚のやわら
か煮  きゅうりのとろとろ煮

８木

牛乳  食パン  豆乳スープ
ミートローフ  ブロッコリー
の三色サラダ  牛乳  みた
らし団子

食パン  豆乳スープ  鶏団
子のトマト煮  ブロッコリー
のあえもの  おかかおにぎ
り

ミルク  パンがゆ  白菜の
だし汁  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  白菜の
だし汁  白身魚のトマト煮
ブロッコリーのとろとろ煮

９金

牛乳  ごはん  豚汁  鮭の
ごま焼き  ひじきの五目煮
牛乳  おやつ焼きそば

ごはん  大根と人参のみそ
汁  鮭のやわらか煮  ひじ
きの五目煮  おやつ野菜う
どん

ミルク  全がゆ  大根と人
参のだし汁  白身魚のやわ
らか煮  さつまいものとろと
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  さつまいものとろ
とろ煮

１０土

牛乳  豆乳ココア  親子丼
もやしとわかめのみそ汁
牛乳  豆パン

豆乳  ごはん  鶏ささみと野
菜のやわらか煮  もやしと
わかめのみそ汁  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  全がゆ  豆腐と野菜
のやわらか煮  もやしのだ
し汁

１１日

１２月

牛乳  ごはん  白菜とえの
きのみそ汁  鶏と揚げじゃ
が芋の煮物  梅サラダ  牛
乳  シュガーラスク

ごはん  白菜とえのきのみ
そ汁  鶏団子とじゃが芋の
煮物  きゅうりのあえもの
ジャムパン

ミルク  全がゆ  白菜のだし
汁  鶏団子とじゃが芋のと
ろとろ煮  きゅうりのやわら
か煮

ミルク  五分がゆ  白菜の
だし汁  じゃが芋のとろとろ
煮  きゅうりのやわらか煮

１３火

牛乳  ごはん  里芋と大根
のみそ汁  とんちゃん焼き
キャベツの胡麻マヨネーズ
あえ  牛乳  ココアホット
ケーキ

ごはん  里芋と大根のみそ
汁  鶏ささみのやわらか煮
キャベツのあえもの  ホット
ケーキ

ミルク  全がゆ  大根と人
参のだし汁  鶏ささみのや
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

１４水

牛乳  シーフードカレー
きゅうりとコーンのサラダ
フルーツポンチ  麦茶  牛
乳もち

ごはん  ミルクシチュー
きゅうりのあえもの  くだも
の  きなこおにぎり

ミルク  全がゆ  ミルクシ
チュー  きゅうりのとろとろ
煮  くだもの

ミルク  五分がゆ  ミルクシ
チュー  きゅうりのとろとろ
煮  くだもの

牛乳  食パン  ポークビー
ンズ  ベーコンオムレツ  ゆ

食パン  ポークビーンズ
鶏団子のやわらか煮  ゆで

ミルク  パンがゆ  野菜の
だし汁  鶏団子のやわらか

ミルク  パンがゆ  野菜の
だし汁  白身魚のやわらか

１５木
ンズ  ベーコンオムレツ  ゆ
で野菜  牛乳  かぼちゃ
ケーキ

鶏団子のやわらか煮  ゆで
野菜  ホットケーキ

だし汁  鶏団子のやわらか
煮  キャベツのとろとろ煮

だし汁  白身魚のやわらか
煮  キャベツのとろとろ煮



日付 完了期 後期 中期 初期

１６金

牛乳  のり巻き  昆布おに
ぎり  八杯汁  えびフライ
ポテトサラダ  ミニトマト  バ
ナナ  牛乳  豆乳ケーキ

おにぎり  八杯汁  白身魚
のやわらか煮  じゃが芋の
あえもの  ミニトマト  バナ
ナ  ヨーグルト

ミルク  全がゆ  豆腐のだし
汁  白身魚のやわらか煮
じゃが芋のとろとろ煮  ミニ
トマト  バナナ

ミルク  五分がゆ  豆腐の
だし汁  白身魚のやわらか
煮  じゃが芋のとろとろ煮
ミニトマト  バナナ

１７土

牛乳  豆乳ココア  ホワイト
シチューライス  オレンジ
牛乳  ジャムパン

豆乳  ごはん  ミルクシ
チュー  オレンジ  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

１８日

１９月

牛乳  ごはん  豆腐すまし
汁  松風焼き  キャベツの
ツナマヨネーズあえ  牛乳
マカロニのトマト煮

ごはん  豆腐すまし汁  鶏
団子のみそ煮  キャベツの
あえもの  マカロニのトマト
煮

ミルク  全がゆ  豆腐のだし
汁  鶏団子のみそ煮  キャ
ベツのとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  豆腐の
だし汁  白身魚のみそ煮
キャベツのとろとろ煮

20火

牛乳  ごはん  キャベツの
みそ汁  厚揚げの炒め物
春雨サラダ  牛乳  おから
ドーナツ

ごはん  キャベツのみそ汁
豆腐と野菜のやわらか煮
春雨のあえもの  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  きゅうりのとろとろ
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  きゅうりのとろと
ろ煮

21水

２２木

牛乳  食パン  野菜スープ
チキンカツ  かぼちゃのサ
ラダ  牛乳  鮭おにぎり

食パン  野菜スープ  鶏ささ
みのやわらか煮  かぼちゃ
のあえもの  おにぎり

ミルク  パンがゆ  ほうれん
草のだし汁  鶏ささみのや
わらか煮  かぼちゃのとろ
とろ煮

ミルク  パンがゆ  ほうれん
草のだし汁  豆腐のやわら
か煮  かぼちゃのとろとろ
煮

２３金

牛乳  ごはん  五目みそ汁
サバの照り焼き  ほうれん
草のおかか和え  牛乳  寒
天入りフルーツポンチ

ごはん  五目みそ汁  白身
魚のとろとろ煮  ほうれん
草のおかか和え  くだもの

ミルク  全がゆ  さつま芋の
だし汁  白身魚のとろとろ
煮  ほうれん草のやわらか
煮

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

２４土

牛乳  豆乳ココア  マー
ボー豆腐丼  わかめスープ
牛乳  メロンパン

豆乳  ごはん  豆腐のそぼ
ろ煮  わかめスープ  ジャ
ムパン

ミルク  豆乳  全がゆ  豆腐
のそぼろ煮  キャベツのだ
し汁

ミルク  豆乳  五分がゆ  豆
腐のとろとろ煮  キャベツ
のだし汁牛乳  メロンパン ムパン し汁 のだし汁

２５日

２６月

牛乳  ごはん  大根と油揚
げのみそ汁  カレー肉じゃ
が  白菜のじゃこドレッシン
グ  牛乳  野菜蒸しパン

ごはん  大根と油揚げのみ
そ汁  じゃが芋のとろとろ煮
白菜のあえもの  野菜蒸し
パン

ミルク  全がゆ  大根のだし
汁  じゃが芋のとろとろ煮
白菜のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  大根の
だし汁  じゃが芋のとろとろ
煮  白菜のやわらか煮

２７火

牛乳  ごはん  なすと玉ね
ぎのみそ汁  擬製豆腐  ほ
うれん草のサラダ  牛乳
大学芋

ごはん  なすと玉ねぎのみ
そ汁  豆腐のとろとろ煮  ほ
うれん草のあえもの  さつ
ま芋の甘煮

ミルク  全がゆ  なすと玉ね
ぎのだし汁  豆腐のとろと
ろ煮  ほうれん草のやわら
か煮

ミルク  五分がゆ  なすと玉
ねぎのだし汁  豆腐のとろ
とろ煮  ほうれん草のやわ
らか煮

２８水

牛乳  昆布おにぎり  塩
ラーメン  杏仁豆腐  牛乳
簡単ピザ

おにぎり  野菜うどん  くだ
もの  ジャムパン

ミルク  野菜うどん  くだも
の

ミルク  野菜うどん  くだも
の

２９木

牛乳  食パン  野菜スープ
ナゲット  パスタサラダ  牛
乳  豆腐団子

食パン  野菜スープ  鶏団
子のトマト煮  パスタのあえ
もの  きなこおにぎり

ミルク  パンがゆ  キャベツ
のだし汁  鶏団子のトマト
煮  きゅうりのやわらか煮

ミルク  パンがゆ  キャベツ
のだし汁  白身魚のトマト
煮  きゅうりのやわらか煮

３０金

牛乳  ごはん  けんちん汁
さわらのみそ照り焼き  じゃ
が芋きんぴら  牛乳  チョ
コっとフレンチ

ごはん  けんちん汁  白身
魚のみそ煮  じゃが芋のや
わらか煮  ジャムパン

ミルク  全がゆ  大根と人
参のだし汁  白身魚のみそ
煮  じゃが芋のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  大根と
人参のだし汁  白身魚のみ
そ煮  じゃが芋のやわらか
煮

３１土

牛乳  豆乳ココア  カレーラ
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  ミ
ルクシチュー

★基本の料理の応用
基本の料理を応用してレパートリーを増やしましょう。

※市販の惣菜を使用する場合は、子どもにたべやすいに切ってから調理しましょう。

■栄養満点混ぜご飯 ■栄養満点卵とじ ■栄養満点サラダ

①フライパンで煮物の水分を飛ばす。 煮物を加熱し、溶いた卵を加えるだけ！　　　　　　　　　①煮物の水分をしぼる。

②炊きたてのごはんに①を混ぜる。 　　　　　　　　　②せん切りのキャベツに①を混ぜる。

　　　　　　　　　③味をみながらマヨネーズで和える


