
七飯ほんちょう

　　　　保育園
日付 完了期 後期 中期 初期

１日

２月

牛乳  ごはん  きのこのみそ

汁  厚揚げとじゃが芋のそぼ

ろ煮  小松菜のおかかあえ

牛乳  牛乳寒天

ごはん  きのこのみそ汁  豆

腐とじゃが芋のそぼろ煮  小

松菜のおかかあえ  くだもの

ミルク  全がゆ  玉ねぎのだ

し汁  豆腐とじゃが芋のそぼ

ろ煮  小松菜のやわらか煮

ミルク  全がゆ  玉ねぎのだ

し汁  豆腐とじゃが芋のとろと

ろ煮  小松菜のやわらか煮

３火

牛乳  ごはん  じゃが芋とご

ぼうのみそ汁  豚肉の柳川風

煮物  切干し大根のサラダ

牛乳  ココアホットケーキ

ごはん  じゃが芋とごぼうの

みそ汁  鶏団子とほうれん草

のやわらか煮  切干し大根の

あえもの  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  じゃが芋のだ

し汁  鶏団子とほうれん草の

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  じゃが芋だ

し汁  豆腐とほうれん草のや

わらか煮  きゅうりと人参のと

ろとろ煮

４水

牛乳  ごはん  大根と油揚げ

のみそ汁  はんぺんのチー

ズサンドフライ  キャベツのツ

ナマヨネーズあえ  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  白身魚のやわらか煮

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

５木

牛乳  食パン  野菜スープ

タンドリーチキン  ゆで野菜

牛乳  パイナップルゼリー

食パン  野菜スープ  鶏団子

のトマト煮  ゆで野菜  くだも

の

ミルク  パンがゆ  ほうれん

草のだし汁  鶏団子のトマト

煮  キャベツのとろとろ煮

ミルク  パンがゆ  ほうれん

草のだし汁  豆腐のトマト煮

キャベツのとろとろ煮

６金

牛乳  ごはん  さつま汁  赤

魚とごぼうの煮つけ  きゅうり

の酢の物  牛乳  チーズラス

ク

ごはん  さつま汁  白身魚の

やわらか煮  きゅうりのあえも

の  ジャムサンド

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

７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  メロンパン

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

８日

９月

牛乳  ごはん  なすと玉ねぎ

のみそ汁  筑前煮  ちくわ磯

辺焼き  牛乳  さつま芋チップ

ごはん  なすと玉ねぎのみそ

汁  鶏ささみと野菜のやわら

か煮  白身魚のとろとろ煮  さ

つま芋の甘煮

ミルク  全がゆ  なすと玉ね

ぎのだし汁  鶏ささみと野菜

のやわらか煮  白身魚のとろ

とろ煮

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  白身魚のとろとろ煮

１０火

牛乳  ごはん  どさんこ汁  厚

焼き卵  ほうれん草のサラダ

牛乳  ツナマヨネーズトースト

ごはん  どさんこ汁  鶏団子

のやわらか煮  ほうれん草の

あえもの  ジャムサンド

ミルク  全がゆ  じゃが芋のだ

し汁  鶏団子のやわらか煮

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  豆腐のやわらか煮

ほうれん草のとろとろ煮

１１水

牛乳  ごはん  キャベツのみ

そ汁  なすと豚肉のオイス

ターソース炒め  コロコロサ

ラダ  牛乳  いちご豆乳ババ

ロア

ごはん  キャベツのみそ汁

なすと鶏ささみのとろとろ煮

枝豆と人参のやわらか煮  く

だもの

ミルク  全がゆ  キャベツのだ

し汁  なすと鶏ささみのとろと

ろ煮  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  なすと白身魚のと

ろとろ煮  枝豆と人参のやわ

らか煮

１２木

牛乳  食パン  スープヌード

ル  肉団子の揚げ煮  ブロッ

コリーのマヨネーズあえ  牛

乳  とりそぼろおにぎり

食パン  スープヌードル  肉

団子のトマト煮  ブロッコリー

のあえもの  とりそぼろおにぎ

り

パンがゆ  玉ねぎのだし汁

肉団子のトマト煮  ブロッコ

リーのとろとろ煮

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

１３金

牛乳  ごはん  のっぺい汁  さ

けのちゃんちゃん焼き  白菜

のりあえ  牛乳  秋の実り

ケーキ

ごはん  のっぺい汁  さけと

野菜のみそ煮  白菜のりあえ

ホットケーキ

ミルク  全がゆ  小松菜のだ

し汁  白身魚のやわらか煮

白菜とろとろ煮

ミルク  五分がゆ  小松菜の

だし汁  白身魚のやわらか煮

白菜とろとろ煮

１４土

牛乳  豆乳ココア  マーボー

豆腐どん  わかめスープ  牛

乳  あんぱん

豆乳  ごはん  豆腐のそぼろ

あんかけ  わかめスープ

ジャムサンド

ミルク  豆乳  全がゆ  豆腐

のそぼろあんかけ  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

１５日

１６月 〈敬老の日〉



日付 完了期 後期 中期 初期

１７火

牛乳  ごはん  はるさめスー

プ  豚肉とキャベツのみそ炒

め  ほうれん草のナムル  麦

茶  フルーチェ

ごはん  はるさめスープ  鶏

ささみとキャベツのみそ煮

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  鶏ささみとキャベツのとろ

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  白身魚とキャベツのと

ろとろ煮  ほうれん草のやわ

らか煮

１８水

牛乳  きのこカレー  コールス

ローサラダ  なし  牛乳  白玉

フルーツポンチ

ごはん  ミルクシュー  キャベ

ツのあえもの  なし  きなこお

にぎり

ミルク  全がゆ  ミルクシュー

キャベツのとろとろ煮  なし

ミルク  五分がゆ  ミルク

シュー  キャベツのとろとろ煮

なし

１９木

牛乳  食パン  野菜スープ

ベーコンオムレツ  パスタサ

ラダ  牛乳  さつまいもス

ティック

食パン  野菜スープ  白身魚

のやわらか煮  パスタのあえ

もの  さつまいもの甘煮

ミルク  パンがゆ  キャベツの

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  パンがゆ  キャベツの

だし汁  白身魚のやわらか煮

きゅうりのとろとろ煮

２０金

牛乳  ごはん  けんちん汁

たらのケチャップあんかけ

小松菜の納豆あえ  牛乳

レーズン蒸しパン

ごはん  けんちん汁  白身魚

の野菜あんかけ  小松菜の

納豆あえ  蒸しパン

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

２１土

牛乳  豆乳ココア  中華丼  も

やしとわかめのみそ汁  牛乳

ジャムパン

豆乳  ごはん  鶏ささみと野

菜のとろとろ煮  もやしとわか

めのみそ汁  ジャムんサンド

ミルク  豆乳  全がゆ  鶏ささ

みと野菜のとろとろ煮  もやし

のだし汁

ミルク  豆乳  五分がゆ  豆

腐と野菜のとろとろ煮  もやし

のだし汁

２２日

２３月 〈秋分の日〉

２４火

牛乳  ごはん  五目みそ汁

ぎせい豆腐  れんこんのきん

ぴら  牛乳  ごまドーナツ

ごはん  五目みそ汁  豆腐の

やわらか煮  人参のとろとろ

煮  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  大根のだし

汁  豆腐のやわらか煮  人参

のとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  大根のだ

し汁  豆腐のやわらか煮  人

参のとろとろ煮

２５水

牛乳  焼きそば  たまごスー

プ  柿  牛乳  お誕生会お楽

しみおやつ

野菜うどん  柿  ホットケーキ ミルク  野菜うどん  柿 ミルク  野菜うどん  柿

２６木

牛乳  食パン  豆乳スープ

豚肉とたまねぎのソテー  マ

セドアンサラダ  牛乳  おはぎ

食パン  豆乳スープ  鶏ささ

みのトマト煮  じゃがいものあ

えもの  きなこおにぎり

ミルク  パンがゆ  白菜のだ

し汁  鶏ささみのトマト煮

じゃがいものとろとろ煮

ミルク  パンがゆ  白菜のだ

し汁  豆腐のトマト煮  じゃが

いものとろとろ煮

２７金

牛乳  ごはん  豚汁  さんま

のかば焼き  きゅうりの華風

サラダ  牛乳  豆乳ももゼリー

ごはん  野菜のみそ汁  白身

魚のやわらか煮  きゅうりの

あえもの  くだもの

ミルク  全がゆ  大根のだし

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  大根のだ

し汁  白身魚のやわらか煮

きゅうりのとろとろ煮

２８土

牛乳  豆乳ココア  ホワイトシ

チューライス  ぶどう  牛乳

バターパン

豆乳  ごはん  ミルクシチュー

ぶどう  ジャムサンド

ミルク  豆乳  全がゆ  ミルク

シチュー  ぶどう

ミルク  豆乳  五分がゆ  ミル

クシチュー  ぶどう

２９日

３０月

牛乳  ごはん  豆腐と油揚げ

のみそ汁  カレー肉じゃが

ひじきとほうれん草のサラダ

牛乳  みたらし団子

ごはん  豆腐と油揚げのみそ

汁  じゃが芋のやわらか煮

ほうれん草のあえもの  きな

こおにぎり

ミルク  全がゆ  豆腐のだし

汁  じゃが芋のやわらか煮

ほうれん草のとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  豆腐のだ

し汁  じゃが芋のやわらか煮

ほうれん草のとろとろ煮

★赤ちゃんからの減塩が大切

　赤ちゃんの時の食塩摂取量が、その後の血圧に

どのように影響するのかを調べた研究があります。

　新生児を2つのグループにわけて、一方には、普

通に食塩が含まれるミルクを与え、一方には食塩

が３分の１だけ含まれる減塩のミルクを与えました。

結果は右の通り。減塩のグループは、普通のミルク

を飲んでいたグループより血圧が低く、さらに１５年

後の調査においても血圧が低いという結果でした。

Hypertension. 1997 Apr;29(4):913-7.　Long-term effects of neonatal sodium restriction on blood pressure.

　この調査からわかることは、赤ちゃんの時から減塩をすることは、将来においても食塩をとり過ぎることなく血圧を抑えることが
できる可能性があることを示唆しています。つまり、低年齢児から、「減塩」に気をつけた食生活を送ることが重要ということです。


