
7月　　献    　  立      　表 十和田めぐみ保育園

エネルギー
たんぱく質

　脂質／塩分
 (  )は未満児

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

01 314.3(433.6)
月 18.9(20.0)

11.5(12.8)
2.1(1.7)

02 422.2(524.8)

火 14.1(17.4)
21.7(20.6)

2.9(2.3)
03 495.3(420.6)
水 18.4(15.8)

20.4(18.3)
2.1(1.6)

04 419.3(522.5)
木 23.5(24.5)

12.1(13.4)
4.8(3.7)

05 331.1(456.4)
金 12.0(15.9)

11.3(12.8)
2.3(1.8)

06 406.4(512.8) うぐいす
土 14.1(17.5) お泊まり保育

10.4(19.6)
2.0(1.6)

08 367.8(483.9)
月 17.5(20.0)

17.8(17.7)

2.4(1.9)

09 316.5(461.4)
火 26.9(26.4)

12.5(13.6)
2.8(2.3)

10 543.7(463.8)
水 20.0(18.6)

20.3(18.2)
2.6(2.1)

11 432.9(532.7)
木 16.1(18.9)

24.6(22.7)

2.3(1.8)

12 419.8(427.5)
金 19.8(19.1)

18.4(13.5)
3.6(2.6)

13 658.2(564.9)
土 19.5(19.0)

23.2(21.3)
2.8(2.2)

16 369.2(479.9)
火 19.8(20.5)

16.4(17.0)

1.7(1.3)

17 684.7(581.3) 誕生会
水 28.7(25.6)

35.9(30.6)
2.5(2.0)

18 342.4(485.3)

木 18.7(22.8)
16.7(17.8)

3.0(2.5)
19 324.1(451.2)
金 16.0(18.9)

13.5(14.5)
2.3(1.8)

20 586.3(455.8)

土 21.4(19.4)
9.0(10.6)
2.5(1.8)

22 312.2(439.3)
月 19.1(21.0)

13.2(14.2)

2.3(1.6)

23 313.0(442.9)

火 17.6(20.0)
11.6(13.0)

2.1(1.7)

24 632.9(530.7)

水 17.8(16.9)
27.4(23.5)

3.8(2.9)
25 555.3(624.5)
木 19.9(21.8)

32.5(28.7)
2.1(1.7)

26 605.8(662.4)
金 30.7(29.9)

27.6(25.0)
6.0(4.6)

27 527.9(452.0) 夏祭り
土 18.5(17.5)

21.9(19.4)

2.8(2.2)

29 468.2(559.2)
月 22.4(23.7)

21.6(20.5)
3.1(2.5)

30 355.6(474.7)
火 19.6(21.5)

13.4(14.3)
2.3(1.9)

31 555.2(487.7)

水 16.8(17.0)
16.3(16.2)

5.0(3.9)

ヨーグルト マシュマロ
バー、牛乳

ヨーグルト チャーハンおに
ぎり、牛乳

みそ汁（なす・たまねぎ）、鮭のフライ、せん
野菜（キャベツ）、白和え（ひじき）、すいか

○コーンフレーク、パン粉、油、
小麦粉、フレンチドレッシング
（乳化型）、砂糖、米

○牛乳、さけ、木綿豆腐、米みそ（淡色辛
みそ）、卵、白ごま、○無塩バター、◎
ヨーグルト(無糖)

すいか、キャベツ、なす、ほうれんそう、
たまねぎ、にんじん、万能ねぎ、ひじき

サラダうどん、かにシュウマイ、枝豆、オレン
ジ

○米、干しうどん、○ごま油、マ
ヨネーズ

○牛乳、○卵、○なると、◎ヨーグルト(無
糖)

オレンジ、レタス、トマト、コーン缶、○
ねぎ、○にんじん、えだまめ（冷凍）、
きゅうり

ブラックベリー
のチーズマフィ
ン、牛乳

みそ汁（あさり）、ほっけ香味焼き、ささぎ炒
め、ひじきのサラダ、バナナ

○コッペパン、油、小麦粉、○
油、砂糖、米

○牛乳、ほっけ(塩蔵)、わかさぎ、○フラ
ンクフルト、あさり、米みそ（淡色辛みそ）、
◎ヨーグルト(無糖)

バナナ、○キャベツ、にんじん、だいこ
ん、コーン缶、えだまめ、○にんじん、
ひじき、万能ねぎ、しょうが、にんにく

ヨーグルト ホットドッグ、牛
乳

シューアイス、
麦茶

キャベツスープ、たらのエスカベージュ、
ズッキーニのオーブン焼き、にんじんのカ
レー炒め、メロン

油、小麦粉、○砂糖、砂糖、オ
リーブ油、米

味噌汁(なめこ・豆腐)、キャベツメンチカツ、
マカロニサラダ、トマト、グレープフルーツ

○小麦粉、○油、○砂糖、マヨ
ネーズ、パン粉、小麦粉、マカ
ロニ、油、米

○牛乳、絹ごし豆腐、豚ひき肉、牛ひき
肉、○卵、卵、米みそ（淡色辛みそ）、○
スライスチーズ、いわし(煮干し)、◎ヨーグ
ルト(無糖)

グレープフルーツ、トマト、キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、きゅうり、なめこ、ねぎ、コーン
（冷凍）、こんぶ（だし用）、○ラズベリー

ヨーグルト

ハヤシライス、オムレツ、コールスローサラ
ダ、すいか

米、マヨネーズ、砂糖 ○アイスクリーム、卵、牛肉(肩)、ベーコ
ン、牛乳、バター、◎ヨーグルト(無糖)

すいか、たまねぎ、キャベツ、にんじ
ん、マッシュルーム、ホールトマト缶詰、
黄ピーマン、コーン（冷凍）、グリンピー
ス（冷凍）、いんげん

ヨーグルト

みそ汁（生揚げ・大根）、豚肉のりんごジャ
ム焼き、なすの煮びたし、ブロッコリー、パイ
ナップル

砂糖、油、米 ○牛乳、豚肉(もも)、生揚げ、米みそ（淡
色辛みそ）、◎ヨーグルト(無糖)

なす、○とうもろこし、パイナップル、ブ
ロッコリー、にんじん、ピーマン、ねぎ、
りんごジャム、カットわかめ

水ようかん、塩
せんべい、牛乳

ヨーグルト

○牛乳、たら、○こしあん（生）、うずら卵
水煮缶、ハム、粉チーズ、◎ヨーグルト
(無糖)

メロン、にんじん、キャベツ、たまねぎ、
トマト、ブロッコリー、トウミョウ（芽ば
え）、○粉かんてん、パセリ

ヨーグルト

オレンジゼ
リー、せんべ
い、パック牛乳

クラフティ、牛乳

みそ汁（だいこん）、豚しゃぶ、カリカリ納豆
和え、もやしとさつま揚げの炒め、すいか

○焼きそばめん、油、○油、米

ヨーグルト 焼きとうもろこ
し、牛乳

かき玉汁、鶏肉のさっぱり煮、きゅうりとクラ
ゲの中華あえ、金時豆、バナナ

米、砂糖、片栗粉、ごま油 ○牛乳、鶏もも肉、卵、くらげ(塩抜き)、黒
ごま、◎ヨーグルト(無糖)

バナナ、○もも缶、きゅうり、もやし、に
んじん、ごぼう、ねぎ、しょうが

みそ汁（キャベツ）、レバーの胡麻ソースか
らめ、いんげんとツナあえ、トマト、グレープ
フルーツ

片栗粉、○小麦粉、○砂糖、
油、砂糖、米

○牛乳、豚レバー、○卵、米みそ（淡色
辛みそ）、ツナ油漬缶、白ごま、○無塩バ
ター、◎ヨーグルト(無糖)

グレープフルーツ、トマト、キャベツ、もやし、
いんげん、にんじん、○西洋なし、たまねぎ、
○いちご、○ラズベリー、しょうが、カットわか
め

ヨーグルト

ズッキーニのスープ、とうふブレッド、ミート
ローフ、ゆで卵　、ポテトサラダ、メロン

ロールパン、じゃがいも、マヨ
ネーズ、パン粉、油

○牛乳、卵、豚ひき肉、牛ひき肉、牛乳、
◎ヨーグルト(無糖)

メロン、たまねぎ、ズッキーニ、ミックス
ベジタブル（冷凍）、にんじん、きゅうり、
サラダ菜、にんにく

焼きそば、牛乳

ヨーグルト

○牛乳、豚肉(肩ロース)、挽きわり納豆、
○豚肉(もも)、米みそ（淡色辛みそ）、かま
ぼこ、◎ヨーグルト(無糖)、さつま揚げ

すいか、もやし、だいこん、○たまね
ぎ、○もやし、レタス、しめじ、にんじ
ん、○にんじん、ねぎ、○ピーマン、こ
まつな、○キャベツ、だいこん（たくあ

ヨーグルト

牛乳もち、麦茶

チョコチップクッ
キー、パック牛
乳

みそ汁（なめこ）、赤魚の甘辛揚げ、スパゲ
ティーのサラダ（ソルト）、ピーマンの塩昆布
和え、キウイフルーツ

スパゲティー、片栗粉、油、砂
糖、○グラニュー糖、オリーブ
油、米

ヨーグルト ケーキ、パック
牛乳

鶏汁（みそ）、あじフライ、せん野菜（キャベ
ツ・人参）、焼きかぼちゃ、オレンジ

糸こんにゃく、○片栗粉、パン
粉、油、○黒砂糖、フレンチド
レッシング（分離型）、○砂糖、
小麦粉、米

○牛乳、あじ、木綿豆腐、鶏もも肉（皮付
き）、米みそ（淡色辛みそ）、○きな粉、
卵、◎ヨーグルト(無糖)、たい

オレンジ、キャベツ、かぼちゃ、にんじ
ん、ごぼう、えのきたけ、ねぎ、こんぶ
（だし用）

みそ汁（切干大根）、鶏ささみのクラッカー
焼き、キャベツのかにかま和え、ジャーマン
ポテト、バナナ

米、じゃがいも、マヨネーズ、
油、小麦粉

○牛乳、鶏ささ身、米みそ（淡色辛み
そ）、かにかまぼこ、ベーコン、油揚げ、黒
ごま、◎ヨーグルト(無糖)

バナナ、キャベツ、きゅうり、にんじん、
たまねぎ、切り干しだいこん、パセリ

ヨーグルト

ワンタンスープ、チンジャオロース、長いも
のガーリックバター焼き、トマト、オレンジ

ながいも、ワンタンの皮、油、片
栗粉、米

○牛乳、牛肉(もも)、○クリームチーズ、な
ると、バター、◎ヨーグルト(無糖)

トマト、オレンジ、○ブルーベリージャ
ム、にんじん、チンゲンサイ、たけのこ
（水煮）、ピーマン、にんにく、黒きくら
げ、しょうが

アイスクリーム、
源氏パイ、麦茶

ヨーグルト

○アイスクリーム、あかうお、木綿豆腐、
米みそ（淡色辛みそ）、ハム、◎ヨーグル
ト(無糖)

キウイフルーツ、ブロッコリー、なめこ、
きゅうり、キャベツ、にんじん、塩こん
ぶ、糸みつば、にんにく

ヨーグルト

ビシソワーズ、ク
ラッカー、麦茶

○ヨーグルト(加糖)、木綿豆腐、かれい、
卵、豚肉(肩ロース)、米みそ（淡色辛み
そ）、いわし(煮干し)、◎牛乳

グレープフルーツ、にんじん、にがうり・
ゴーヤ、ねぎ、こんぶ（だし用）、もやし

ヨーグルト ブルーベリー
チーズパイ、牛
乳

麩のすまし汁（えのき）、ごぼう牛飯、きゅう
りとわかめの酢の物（かにかま）、ゆでとうも
ろこし、すいか

米、○じゃがいも、焼ふ(車ふ）、
砂糖

○牛乳、卵、牛肉(もも)、○生クリーム、か
にかまぼこ、○バター、◎ヨーグルト(無
糖)

すいか、とうもろこし、ごぼう、○たまね
ぎ、きゅうり、たまねぎ、えのきたけ、ね
ぎ、焼きのり、カットわかめ

牛乳 カップヨーグル
ト、ハッピーター
ン、麦茶

キャベツスープ、タンドリーチキン、レタスの
チーズサラダ、ピクルス、パイナップル

○ロールパン、○グラニュー
糖、○油、三温糖、米、フレン
チドレッシング（白）

○牛乳、鶏手羽肉、ヨーグルト(無糖)、う
ずら卵水煮缶、ハム、粉チーズ、◎ヨーグ
ルト(無糖)

パイナップル、キャベツ、にんじん、レ
タス、きゅうり、たまねぎ、セロリー、ブ
ロッコリー、リーフレタス、にんにく、しょ
うが、コーン（冷凍）

ヨーグルト

味噌汁(もやし・にんじん)、かれい塩焼、
ゴーヤチャンプルー、にんじんの甘煮、グ
レープフルーツ

油、焼ふ(板ふ）、ごま油、砂
糖、片栗粉、米

わかめスープ（コーン）、回鍋肉、もやしの
中華サラダ、トマト、オレンジ

米、砂糖、油、○小麦粉、○砂
糖

○牛乳、豚肉(肩ロース)、卵、米みそ（淡
色辛みそ）、白ごま、赤みそ、黒ごま、○
卵、○無塩バター、◎ヨーグルト(無糖)、

オレンジ、もやし、トマト、キャベツ、に
んじん、コーン缶、きゅうり、生わかめ、
たまねぎ、ピーマン、しいたけ、葉ね
ぎ、○干しぶどう

ヨーグルト

みそ汁、焼き鳥（ねぎ）、蒸しカボチャ、キャ
ベツとわかめのごま酢和え、キウイフルーツ

○干しそうめん、油、砂糖、片
栗粉、米

○牛乳、鶏もも肉、木綿豆腐、鶏レバー、
米みそ（淡色辛みそ）、○かつお節、白ご
ま、○白ごま、◎ヨーグルト(無糖)、バター

キャベツ、キウイフルーツ、かぼちゃ、
みかん缶、ねぎ、○ねぎ、カットわか
め、ふのり(素干)、しょうが

みそ汁（小松菜・えのき）、厚焼き卵、チャ
プチェ、たたき胡瓜、メロン

はるさめ、砂糖、○砂糖、油、ご
ま油、米

バナナ、レタス、ブロッコリー、日本かぼ
ちゃ、赤ピーマン、たまねぎ、にんじ
ん、なす

ヨーグルト

ヨーグルト

ヨーグルト

○うめ（果汁２０％入飲料）、メロン、きゅうり、
にんじん、こまつな、○パイン缶、えのきた
け、ねぎ、赤ピーマン、○粉かんてん、ほうれ
んそう、にんにく

○ヨーグルト(無糖)、鶏もも肉、○牛乳、
米みそ（淡色辛みそ）、○ゼラチン、卵、
白ごま、◎牛乳

グレープフルーツ、れんこん、にんじ
ん、○みかん濃縮果汁、ブロッコリー、
○みかん缶、ねぎ、カットわかめ、しょう
が、にんにく

日付 献立

材         料        名

みそ汁（じゃがいも）、鶏の唐揚げ、れんこ
んきんぴら、ブロッコリー、グレープフルー
ツ

じゃがいも、○砂糖、糸こん
にゃく、油、片栗粉、マヨネー
ズ、○コーンスターチ、ごま油、
米

(◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

3時おやつ 行事

ヨーグルトプリ
ン、麦茶

マーマレード
ケーキ、牛乳

七夕ゼリー、お
せんべい、牛乳

10時おやつ

ヨーグルト

そうめん、牛乳

牛乳

アイスクリーム
ウエハース、麦
茶

すまし汁（ほうれん草）、鯖味噌煮、生揚げ
とチンゲンサイ炒め、にんじんのゴマ和え、
プラム

○小麦粉、○砂糖、○はちみ
つ、三温糖、○コーンスター
チ、ごま油、砂糖、米

○牛乳、生揚げ、○卵、○無塩バター、
ちくわ、米みそ（淡色辛みそ）、白ごま、か
つお節、さば、◎ヨーグルト(無糖)

にんじん、すもも、チンゲンサイ、ほうれんそ
う、えのきたけ、○マーマレード、ねぎ、○レ
モン果汁、干ししいたけ、○レモン、しょうが

カレーライス(夏野菜)、えびカツ、グリーン
サラダ、バナナ

○牛乳、卵、米みそ（淡色辛みそ）、白ご
ま、◎ヨーグルト(無糖)

米、油、パン粉、じゃがいも、小
麦粉、砂糖

○アイスクリーム、えび、豚肉(もも)、卵、
◎ヨーグルト(無糖)

せんべい、パッ
ク牛乳

揚げぱん、牛乳

ヨーグルトみそ汁（もやし）、肉団子のケチャップあ
ん、水菜サラダ（ツナ）、ふきの油いため、
オレンジ

米、マヨネーズ、片栗粉、油、
砂糖、ごま油

豚ひき肉、ツナ油漬缶、米みそ（淡色辛
みそ）、卵、油揚げ、黒ごま、◎ヨーグルト
(無糖)

オレンジ、にんじん、もやし、こまつな、
ふき、きゅうり、たまねぎ、みずかけな・
とうな、コーン缶、カットわかめ、しょうが

フルーツサン
ド、牛乳

みそ汁（油揚げ）、親子煮（高野豆腐入）、
ほうれん草とかまぼこの和え物、温野菜（に
んじん）、キウイフルーツ

○食パン、マヨネーズ、砂糖、
米

○牛乳、卵、鶏もも肉、○生クリーム、かまぼ
こ、米みそ（淡色辛みそ）、油揚げ、高野豆腐、
◎ヨーグルト(無糖)

キウイフルーツ、ほうれんそう、たまね
ぎ、にんじん、○メロン（赤肉）、とうが
ん、○もも缶、ねぎ、焼きのり

ヨーグルト

7月７日は七夕
平安時代に「七夕にそうめんを食べると大病にかからない」として７月
７日にそうめんを食べる風習が広まり、次第に普及したそうです。また、
真夏に弱った体をいたわるために、消化のいいそうめんを食べる習慣
が生まれ、お中元にそうめんを送るようになったという説もあるそうで
す。保育園では４日の午後のおやつに出ますよ♪

夏場の水分補給について

子どもは大人よりも新陳代謝が激しく、たくさん汗をかきます。特に、暑い時は熱中症、

脱水症状にならないように、こまめに水分補給をしましょう。ただし、水分を取り過ぎて

お腹いっぱいになると、食事の量に影響し必要な栄養がとれない事から夏バテの原因

になってしまうこともあるので注意が必要です！水・麦茶・ほうじ茶がオススメですよ♪
水分補給のタイミングは ①「外出」前後

②「入浴」前後
③「就寝」前、「起床」後


