
お も に か ら だ を つ く る おもに熱や力のもとになる おもにからだの調子を整える

鳥取市立保育園 今月の栄養価（平日平均）エネルギー：528kcal　たんぱく質：20.8ｇ　脂質：17.3ｇ　食塩相当量：1.7ｇ

エネルギー：601ｋcal
たんぱく質：23.5g
脂質            :17.7ｇ
食塩相当量：1.2g

牛乳、いわしのみそ煮、
かつお節、油揚げ、わか
め、こんぶ

米、ワッフル
こまつな、キャベツ、にんじ
ん、なめこ、たまねぎ、ねぎ、
すいか

30 木 ご は ん
いわしのみそ煮・こまつなとキャベツの
花かつお和え・油揚げとなめこのすまし汁・
すいか

ワッフル 牛乳

都合により変更する場合があります。

☆ゆでとうもろこし 牛乳

エネルギー：695ｋcal
たんぱく質：24.5g
脂質         ：20.4ｇ
食塩相当量：2.3g

牛乳、豆腐ハンバーグ、
ひじき

パン、かたくり粉、油、三温
糖、みりん、じゃがいも、ポ
タージュの素、マカロニ

もやし、きゅうり、たまねぎ、
にんじん、コーン、パイナップ
ル

米、小麦粉、みりん、三温
糖、ふ、パン、バター、グラ
ニュー糖

らっきょう、きゅうり、キャベ
ツ、しめじ、にんじん、ねぎ、
パイナップル

パ ン
豆腐ハンバーグ・キャベツとひじきのサラ
ダ・たまねぎとマカロニのコンソメスープ・
バナナ

にんじん、コーン、こまつな、
えのきたけ、たまねぎ、セロ
リ、ねぎ、すいか

たまねぎ、もやし、チンゲンサ
イ、にんじん、しいたけ、パイ
ナップル

たまねぎ、にんじん、ね
ぎ、パイナップル

米、油、じゃがいも、カレール
ウ、クラッカー、いちごジャム

コーン、キャベツ、もやし、に
んじん、ねぎ、パイナップル

キャベツ、ピーマン、にんにく、チ
ンゲンサイ、もやし、にんじん、え
のきたけ、ねぎ、バナナ

米、かたくり粉、マーマレー
ド、三温糖、しらたき、油、み
りん、せんべい

たまねぎ、にんじん、グリン
ピース、ケチャップ、キャベ
ツ、オクラ

にんじん、干ししいたけ、グリ
ンピース、たまねぎ、えのきた
け、ねぎ

こまつな、もやし、にんじ
ん、なす、オクラ、ねぎ、
すいか

米、三温糖、みりん、パ
ン、りんごジャム

しょうが、オクラ、もやし、に
んじん、しいたけ、たまねぎ、
ねぎ、バナナ

米、油、チヂミ粉、ごま
油

きゅうり、トマト、なめこ、た
まねぎ、にんじん、ねぎ、パイ
ナップル、にら

米、かたくり粉、油、三温糖、
みりん、しらたき、みりん、せ
んべい

にんにく、にんじん、トマト、
ピーマン、たまねぎ、かぼ
ちゃ、なす、キャベツ、きゅう
り、コーン、みかん

パン、じゃがいも、みりん、三
温糖、バター、ポタージュの
素、ホットケーキ粉、グラ
ニュー糖

きゅうり、キャベツ、たまね
ぎ、にんじん、コーン、パイ
ナップル

しょうが、ねぎ、切干しだいこ
ん、にんじん、グリンピース、
なす、たまねぎ、バナナ

米、小麦粉、パン粉、
油、ごま、シューアイス

中華めん、油、パン

米、三温糖、かたくり
粉、油

ご は ん
赤魚のから揚げ・スティック野菜・オクラと
えのきのすまし汁・（冷）みかん

☆フルーチェ

牛乳、豚肉、煮干し、み
そ

米、かたくり粉、油、三
温糖、ごま、クッキー

29 水

干しうどん、みりん、パ
ン

焼き酢豚・こまつなとしめじのごま和え・
かぼちゃとたまねぎみそ汁・バナナ

24

夏野菜と鶏肉の含め煮・チンゲンサイのツナ
和え・もずくスープ・（冷）パイン

たまねぎ、ピーマン、にんじん、切
干しだいこん、きゅうり、きくら
げ、なす、ねぎ、みかん

米、油、三温糖、ビス
ケット

米、みりん、かたくり粉、油、
マヨドレ、ふ、フルーチェ

しょうが、きゅうり、にんじ
ん、オクラ、えのきたけ、みか
ん

米、しらたき、油、三温
糖、みりん、はるさめ、
干し芋

ケチャップ、キャベツ、きゅう
り、にんじん、たまねぎ、バナ
ナ、とうもろこし

牛乳、豚肉、わかめ

たまねぎ、ピーマン、しいた
け、たけのこ、にんじん、ケ
チャップ、こまつな、しめじ、
かぼちゃ、ねぎ、バナナ

牛乳、わかめ、かまぼ
こ、こんぶ、かつお節

31 金 ご は ん

米、ごま油、三温糖、み
りん

米、油、そうめん、みり
ん、七夕ゼリー

米粉クッキー

28 火

エネルギー：586ｋcal
たんぱく質：21.0g
脂質            :22.8ｇ
食塩相当量：1.5g

牛乳、豚肉、餃子

エネルギー：537ｋcal
たんぱく質：21.7g
脂質         ：17.1ｇ
食塩相当量：1.8g

エネルギー：402ｋcal
たんぱく質：18.5g
脂質         ：9.1ｇ
食塩相当量：1.2g

牛乳

エネルギー：414ｋcal
たんぱく質：14.1g
脂質         ：12.3ｇ
食塩相当量：1.1g

エネルギー：445ｋcal
たんぱく質：20.6g
脂質         ：14.6ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：528ｋcal
たんぱく質：22.2g
脂質         ：18.0ｇ
食塩相当量：2.0g

エネルギー：365ｋcal
たんぱく質：13.9g
脂質         ：6.2ｇ
食塩相当量：2.0g

牛乳

7　月　給　食　予　定　献　立　表（3歳以上児）

豚肉、かまぼこ、しゅう
まい、ジョア

パン、中華めん、ごま
油、ごま、バームクーヘ
ン

コーン、キャベツ、もやし、に
んじん、ねぎ、チンゲンサイ、
切干しだいこん、みかん

副　食 お　　　や　　　つ
☆印は手作りおやつです。

栄養価

バームクーヘン

牛乳、サーモンフライ、
わかめ、木綿豆腐、み
そ、煮干し、チーズ

牛乳、厚揚げ、豚ひき
肉、みそ、ハム、かつお
節、こんぶ、チーズ

牛乳、鶏肉、ひじき、油
揚げ、かつお節、みそ、
煮干し

牛乳、鶏肉、くきわか
め、ウインナー、きな
粉、豆乳

牛乳、豚肉、かまぼこ、
かつお節、こんぶ

牛乳、さば、ハム、わか
め、煮干し、みそ

牛乳、豚肉、ウインナー

牛乳、油揚げ、かまぼ
こ、こんぶ、かつお節

牛乳、鶏肉

牛乳、赤魚、かつお節、
木綿豆腐、煮干し、みそ

米、油、三温糖、しらた
き、みりん、米粉クッ
キー

たまねぎ、なす、いんげんまめ、チ
ンゲンサイ、もやし、にんじん、え
のきたけ、パイナップル

牛乳、鶏肉、かつお節、
こんぶ、ツナ、もずく

牛乳、赤魚、かつお節、
こんぶ

パン、油、マカロニ

干しうどん、みりん、パ
ン

にんじん、たまねぎ、ね
ぎ、パイナップル

米、ごま油、三温糖、みり
ん、かたくり粉、はるさめ、
パン

ねぎ、しょうが、もやし、きゅ
うり、にんじん、きくらげ、た
まねぎ、なめこ、みかん、ピー
マン、ケチャップ

米、じゃがいも、ハヤシ
ルウ

牛乳

ジョア

エネルギー：437ｋcal
たんぱく質：20.3g
脂質         ：9.1ｇ
食塩相当量：1.7g

エネルギー：616ｋcal
たんぱく質：20.6g
脂質         ：28.3ｇ
食塩相当量：2.7g

豚肉、みそ、のり、木綿
豆腐、かつお節、こん
ぶ、ヨーグルト

牛乳、豚肉、かまぼこ、
みそ

いわし、木綿豆腐、さつま揚
げ、油揚げ、煮干し、みそ、
ジョア

牛乳、鶏肉、わかめ、か
まぼこ、きな粉

ツナ、塩昆布、えび、
ベーコン

牛乳

エネルギー：747ｋcal
たんぱく質：24.1g
脂質         ：30.0ｇ
食塩相当量：1.9g

牛乳

干し芋

揚げ餃子・キャベツと
コーンのイタリアンサラダ・
（冷）みかん

エネルギー：476ｋcal
たんぱく質：18.2g
脂質         ：12.4ｇ
食塩相当量：1.0g

パン（冷）パイン

☆シュガーラスク

豚丼煮・もやしとチンゲンサイのポン酢和
え・中華風わかめスープ

エネルギー：539ｋcal
たんぱく質：24.6g
脂質         ：21.4ｇ
食塩相当量：2.2g

エネルギー：590ｋcal
たんぱく質：26.9g
脂質         ：22.2ｇ
食塩相当量：2.0g

ヨーグルト

金

わ か め
う ど ん

25 土 （冷）パイン

エネルギー：558ｋcal
たんぱく質：22.0g
脂質         ：18.5ｇ
食塩相当量：1.7g

エネルギー：377ｋcal
たんぱく質：13.7g
脂質         ：11.1ｇ
食塩相当量：1.5g

牛乳

27 月 ご は ん

22 水

牛乳

牛乳

パン

クッキーご は ん

ウインナー・オクラとキャベツのポン酢和え

牛乳

鶏肉の照り焼き・もやしとわかめの酢の物・
野菜コーンスープ・（冷）パイン

☆マカロニあべかわ

いわしのハンバーグ・切干大根の煮物・なす
と油揚げのみそ汁・バナナ

せんべい

エビフライ・こまつなとコーン
のごま和え・たまねぎと
セロリのコンソメスープ・すいか

シューアイス

回鍋肉風・チンゲンサイの
のり和え・豆腐とえのきだけ
のすまし汁・バナナ

ジョア

星のコロッケ・こまつなの
海苔和え・そうめン汁・すいか

牛乳

豚肉の焼肉風・切干大根ときゅうりの酢の
物・なすとたまねぎのすまし汁・(冷）みかん

牛乳

牛乳

七夕ゼリー

☆きなこクッキー

☆チヂミ

☆手作りりんごゼリー

牛乳
サーモンフライ・トマトと
わかめの中華サラダ・
とうふとなめこのみそ汁・（冷）パイン

日 曜 主　　食

ご は ん2

1 水 パ ン
しょうゆラーメン・しゅうまい・チンゲ
ンサイと切干大根のごま和え・(冷）みか
ん

木

6

3 金

月

4 土

豚肉となすのみそ炒め・きゅうりともやし
のナムル・もずくスープ・バナナ

なす、たまねぎ、ピーマン、き
くらげ、きゅうり、もやし、に
んじん、コーン、しめじ、ね
ぎ、バナナ、りんごジュース

ご は ん

鶏肉のマーマレード焼き・ひじきの煮物・
えのきたけとたまねぎのみそ汁

たまねぎ、にんじん、パイ
ナップル

豚肉、みそ、豆腐竹輪、
もずく

星のコロッケ、ツナ、の
り、油揚げ、かつお節、
こんぶ

ご は ん

エネルギー：537ｋcal
たんぱく質：27.4g
脂質         ：13.2ｇ
食塩相当量：1.9g

☆ジャムサンド

ご は ん

鶏肉とじゃがいものしょうゆバター・
キャベツと茎わかめのサラダ・コーンスー
プ・（冷）パイン

エネルギー：533ｋcal
たんぱく質：22.1g
脂質         ：23.0ｇ
食塩相当量：2.1g

パン

牛乳せんべい

エネルギー：704ｋcal
たんぱく質：27.2g
脂質         ：29.4ｇ
食塩相当量：1.9g

エネルギー：466ｋcal
たんぱく質：11.8g
脂質         ：10.7ｇ
食塩相当量：0.9g

エネルギー：538ｋcal
たんぱく質：23.2g
脂質         ：22.0ｇ
食塩相当量：1.9g

米、じゃがいも、油、カ
レールウ、パン

カ レ ー
ラ イ ス

（冷）パイン

エネルギー：419ｋcal
たんぱく質：16.6g
脂質         ：13.9ｇ
食塩相当量：1.7g

牛乳

牛乳（冷）パイン

パ ン

ご は ん

牛乳

18

エネルギー：524ｋcal
たんぱく質：20.9g
脂質         ：17.3ｇ
食塩相当量：1.6g

金 ビスケット

9 木

エネルギー：555ｋcal
たんぱく質：22.5g
脂質         ：19.7ｇ
食塩相当量：1.9g

さばのカレー煮・らっきょう
のサラダ・ふとしめじの
みそ汁・（冷）パイン

エネルギー：381ｋcal
たんぱく質：12.9g
脂質         ：8.7ｇ
食塩相当量：1.5g

き つ ね
う ど ん

14

10

7

厚揚げ麻婆・華風サラダ・たまねぎとなめこ
のすまし汁・(冷）みかん

ご は ん

8 水

火

赤魚の煮つけ・オクラともやしの花かつお
和・とうふとしいたけのみそ汁・バナナ

土

ご は ん

パン

せんべい

11 土

火

月

ご は ん

13

夏 野 菜
カ レ ー

15

21

17

☆クラッカーサンド

ツナと昆
布の炊き
込みご飯

木23

パ ン

ご は ん

食　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き

16 木

ご は ん

☆ピザトースト

ハ ヤ シ
ラ イ ス

水

金

火

み そ
ラーメン

おたのしみ献立

今月は『福部保育園』からの
おたのしみ献立です

七夕

かみかみデー

誕生会

お楽しみ献立

かみかみデー

適塩デー


