
七飯ほんちょう

　　　　保育園
日付 完了期 後期 中期 初期

1火 〈休園日〉

２水 〈休園日〉

３木 〈休園日〉

４金 〈休園日〉

５土
牛乳  豆乳ココア  ホワイト
シチューライス  りんご  牛
乳  あんぱん

豆乳  ごはん  ミルクシ
チュー  りんご  ジャムサン
ド

ミルク  豆乳  全がゆ  ミル
クシチュー

ミルク  豆乳  全がゆ  ミル
クシチュー

６日

７月

牛乳  ごはん  大根と油揚
げのみそ汁  肉じゃが
キャベツのツナマヨネーズ
あえ  牛乳  チーズホット
ケーキ

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  キャベツのあえも
の  チーズホットケーキ

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  キャベツのやわ
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  キャベツのやわらか煮

８火

牛乳  ごはん  さつま汁  豚
肉と野菜のごま炒め  きゅ
うりの華風サラダ  牛乳
パウンドケーキ

ごはん  さつま芋のみそ汁
鶏団子のやわらか煮  きゅ
うりのあえもの  ホットケー
キ

ミルク  全がゆ  さつま芋の
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  さつま芋
のだし汁  白身魚のやわら
か煮  きゅうりのとろとろ煮

９水

牛乳  ごはん  中華風コー
ンスープ  マーボー豆腐
（キッズ）  ほうれん草のナ
ムル  麦茶  牛乳もち

ごはん  中華風コーンスー
プ  豆腐のそぼろ煮  ほう
れん草のあえもの  きなこ
おにぎり

ミルク  全がゆ  人参のだし
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  人参の
だし汁  豆腐のとろとろ煮
ほうれん草のやわらか煮

１０木

牛乳  食パン  野菜スープ
チキンカツ  ブロッコリーの
マヨネーズあえ  牛乳  じゃ
こごまおにぎり

食パン  野菜スープ  鶏ささ
みのやわらか煮  ブロッコ
リーのあえもの  じゃこおに
ぎり

ミルク  パンがゆ  野菜
スープ  鶏ささみのやわら
か煮  ブロッコリーのとろと
ろ煮

ミルク  パンがゆ  野菜
スープ  豆腐のやわらか煮
ブロッコリーのとろとろ煮

１１金

牛乳  ごはん  けんちん汁
さばのみそ照り焼き  ひじ
きの五目煮  牛乳  シュ
ガーラスク

ごはん  けんちん汁  白身
魚のみそ煮  ひじき煮
ジャムサンド

ミルク  全がゆ  大根のだし
汁  白身魚のやわらか煮
人参と大豆のとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  大根の
だし汁  白身魚のやわらか
煮  人参と大豆のとろとろ
煮

１２土

牛乳  豆乳ココア  カレーラ
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  ヨーグルト  ジャム
サンド

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

１３日

１４月 〈成人の日〉

１５火

牛乳  ごはん  キャベツの
みそ汁  豆腐バーグのあん
かけ  コロコロサラダ  牛乳
ごまドーナツ

ごはん  キャベツのみそ汁
豆腐団子のあんかけ  枝
豆と人参のあえもの  ホット
ケーキ

ミルク  全がゆ  キャベツの
だし汁  豆腐団子のあんか
け  枝豆と人参のやわらか
煮

ミルク  五分がゆ  キャベツ
のだし汁  豆腐のあんかけ
枝豆と人参のやわらか煮

１６水

牛乳  ごはん  小松菜とな
めこのみそ汁  八宝菜  春
雨サラダ  牛乳  煮豆蒸し
パン

ごはん  小松菜となめこの
みそ汁  鶏ささみと野菜の
とろとろ煮  春雨のあえも
の  蒸しパン

ミルク  全がゆ  小松菜の
だし汁  鶏ささみと野菜の
とろとろ煮  もやしときゅうり
のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  小松菜
のだし汁  豆腐と野菜のと
ろとろ煮  もやしときゅうり
のやわらか煮

１７木

牛乳  食パン  豆乳スープ
オムレツのミートソースが
け  ゆで野菜  牛乳  豆腐
団子

食パン  豆乳スープ  オム
レツ  ゆで野菜  きなこおに
ぎり

ミルク  パンがゆ  かぼちゃ
のだし汁  豆腐のとろとろ
煮  キャベツとブロッコリー
のやわらか煮

ミルク  パンがゆ  かぼちゃ
のだし汁  豆腐のとろとろ
煮  キャベツとブロッコリー
のやわらか煮

１８金

牛乳  ごはん  そうめんみ
そ汁  鮭のごま焼き  筑前
煮  牛乳  コーンマヨネーズ
トースト

ごはん  そうめんみそ汁
鮭塩焼き  人参とごぼうの
やわらか煮  ジャムサンド

ミルク  全がゆ  白菜のだし
汁  白身魚のやわらか煮
人参のとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  白菜の
だし汁  白身魚のやわらか
煮  人参のとろとろ煮

１９土
牛乳  豆乳ココア  ハヤシ
ライス  オレンジ  牛乳  ク
リームパン

豆乳  ごはん  ミルクシ
チュー  オレンジ  ジャムサ
ンド

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



日付 完了期 後期 中期 初期

２０日

２１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  切干し大根の
サラダ  牛乳  フルーツゼ
リー

ごはん  じゃが芋とごぼう
のみそ汁  鶏団子と野菜の
やわらか煮  きゅうりと人参
のあえもの  くだもの

ミルク  全がゆ  じゃが芋の
だし汁  鶏団子と野菜のや
わらか煮  きゅうりと人参の
とろとろ煮

ミルク  五分がゆ  じゃが芋
のだし汁  白身魚と野菜の
やわらか煮  きゅうりと人参
のとろとろ煮

２２火

牛乳  ごはん  五目汁  厚
揚げのみそ炒め  小松菜
のごまあえ  牛乳  お好み
焼き

ごはん  大根と人参のみそ
汁  鶏ささみと豆腐のみそ
煮  小松菜のごまあえ  
キャベツ焼き

ミルク  全がゆ  大根と人
参のだし汁  鶏ささみと豆
腐のとろとろ煮  小松菜の
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  小松菜のやわらか
煮

２３水

牛乳  根菜和風カレー  白
菜とハムのサラダ  みかん  
牛乳  トッピングホットケー
キ

ごはん  ミルクシチュー  白
菜のあえもの  みかん  
ホットケーキ

ミルク  全がゆ  ミルクシ
チュー  白菜のとろとろ煮  
みかん

ミルク  五分がゆ  ミルクシ
チュー  白菜のとろとろ煮  
みかん

２４木

牛乳  食パン  ポテトスープ 
 チーズインハンバーグ  パ
スタサラダ  牛乳  焼きもろ
こしおにぎり

食パン  ポテトスープ  鶏団
子のトマト煮  パスタサラダ 
 焼きもろこしおにぎり

ミルク  パンがゆ  じゃが芋
のだし汁  鶏団子のトマト
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
のだし汁  白身魚のトマト
煮  キャベツときゅうりのと
ろとろ煮

２５金

牛乳  ごはん  納豆と大根
のみそ汁  白身魚とさつま
芋の中華煮  ほうれん草の
磯あえ  牛乳  フレンチトー
スト

ごはん  納豆と大根のみそ
汁  白身魚とさつま芋のや
わらか煮  ほうれん草の磯
あえ  ジャムサンド

ミルク  全がゆ  納豆と大
根のだし汁  白身魚とさつ
ま芋のやわらか煮  ほうれ
ん草のとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  納豆と
大根のだし汁  白身魚とさ
つま芋のやわらか煮  ほう
れん草のとろとろ煮

２６土
牛乳  豆乳ココア  マー
ボー豆腐どん  わかめスー
プ  牛乳  ジャムパン

豆乳  ごはん  豆腐のそぼ
ろ煮  わかめスープ  ジャ
ムサンド

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

２７日

２８月

牛乳  ごはん  豆腐とわか
めのみそ汁  豚こま天  
きゅうりといり卵のサラダ  
牛乳  どら焼き

ごはん  豆腐とわかめのみ
そ汁  鶏ささみのやわらか
煮  きゅうりといり卵のあえ
もの  ホットケーキ

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

２９火

牛乳  ごはん  なすと玉ね
ぎのみそ汁  厚焼き卵  野
菜炒め  牛乳  コロッケパン

ごはん  なすと玉ねぎのみ
そ汁  鶏団子のやわらか煮 
 野菜炒め  ジャムサンド

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  キャベツのとろとろ
煮

ミルク  五分がゆ  なすと玉
ねぎのだし汁  豆腐のやわ
らか煮  キャベツのとろとろ
煮

３０水
牛乳  昆布おにぎり  みそ
煮込みうどん  オレンジゼ
リー  牛乳  かぼちゃもち

おにぎり  みそ煮込みうど
ん  みかん  かぼちゃのき
んとん

ミルク  野菜うどん  みかん ミルク  野菜うどん  みかん

３１木

牛乳  食パン  マカロニ
スープ  チキンのチーズ焼
き  スイートポテトサラダ  
牛乳  寒天入りフルーツポ
ンチ

食パン  マカロニスープ  白
身魚のトマト煮  さつま芋
のあえもの  くだもの

ミルク  パンがゆ  キャベツ
のだし汁  白身魚のトマト
煮  さつま芋のやわらか煮

ミルク  パンがゆ  キャベツ
のだし汁  白身魚のトマト
煮  さつま芋のやわらか煮

★健康のための糖質制限

　糖質とは、「米やパン」、「砂糖」など、最近は、炭水化物ダイエットなど、体重をコントロールするために糖質を減らす食事制限が

流行しています。糖質制限というと、「米やパンの摂取量を減らす」と思われがちですが、世界保健機関（WHO）は、

健康のために「砂糖等の糖質を減らす」ことを推奨しています。健康のためには、「砂糖」を減らし、「米」をしっかりと食べ、

栄養バランスを保つことが大切です。

炭水化物と糖質の関係

健康的なエネルギー比率(％)

　エネルギー源となるのは、炭水化物（糖質）、たんぱく質、脂質です。健康のためには、
この3つのバランスが重要で、１日２回以上、主食、主菜、副菜のそろった食事を
することがわかっています。

米などのでんぷん、オリゴ糖などの糖質はしっかりと摂る

WHOが制限しているのは、砂糖（ショ糖）、果糖、ブドウ糖

等を含む飲料や菓子などの加工食品に含まれる糖類


