
７　　月　　献　　　立　　　表 摩耶保育園

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 調味料

01 御飯 エネルギー 468 kcal

( 厚揚げの炒め煮 た ん ぱ く 質 16.9 ｇ

月 いんげんのごまマヨ和え 脂 質 17.5 ｇ

) コンソメスープ カ ル シ ウ ム 195 mg

02 御飯 エネルギー 478 kcal

( さんまみぞれ煮 た ん ぱ く 質 21.5 ｇ

火 ピーマンのおかか煮 脂 質 13.6 ｇ

) みそ汁　（切干大根） カ ル シ ウ ム 322 mg

03 カレーライス・夏 エネルギー 567 kcal

( マカロニサラダ た ん ぱ く 質 14.1 ｇ

水 りんご 脂 質 14.1 ｇ

) カ ル シ ウ ム 93 mg

04 食パン エネルギー 524 kcal

( 酢豚 た ん ぱ く 質 19.3 ｇ

木 コンソメスープ 脂 質 16.9 ｇ

) カ ル シ ウ ム 136 mg

05 ウインナーピラフ エネルギー 529 kcal

( 鶏肉のマーマレード焼き た ん ぱ く 質 21.6 ｇ

金 かぼちゃのサラダ 脂 質 16.3 ｇ

) そうめん汁（ほうれん草） カ ル シ ウ ム 187 mg

08 御飯 エネルギー 445 kcal

( あじフライ た ん ぱ く 質 17.6 ｇ

月 キャベツの甘酢あえ 脂 質 11.8 ｇ

) なめこ汁 カ ル シ ウ ム 95 mg

09 ジャージャー麺 エネルギー 527 kcal

( 豆腐汁 た ん ぱ く 質 21.7 ｇ

火 バナナ 脂 質 14.7 ｇ

) カ ル シ ウ ム 260 mg

10 御飯 エネルギー 447 kcal

( ひじき卵焼き た ん ぱ く 質 17.3 ｇ

水 もやしのナムル 脂 質 8.6 ｇ

) けんちん汁 カ ル シ ウ ム 254 mg

11 御飯 エネルギー 513 kcal

( さば南蛮 た ん ぱ く 質 23.3 ｇ

木 小松菜の納豆あえ 脂 質 21.6 ｇ

) すまし汁 カ ル シ ウ ム 254 mg

12 凍り豆腐のそぼろ丼 エネルギー 458 kcal

( 納豆汁 た ん ぱ く 質 22.5 ｇ

金 脂 質 10.0 ｇ

) カ ル シ ウ ム 265 mg

16 御飯 エネルギー 471 kcal
( ゴーヤチャンプルー た ん ぱ く 質 17.7 ｇ

火 ほうれん草のコーン和え 脂 質 14.1 ｇ

) ビーフン汁 カ ル シ ウ ム 226 mg

17 きのこご飯 エネルギー 545 kcal

( 切り干し大根のサラダ た ん ぱ く 質 21.3 ｇ

水 みそ汁（じゃがいも） 脂 質 15.6 ｇ

) バナナ カ ル シ ウ ム 282 mg

18 スタミナ丼 エネルギー 518 kcal

( 芋煮汁 た ん ぱ く 質 22.1 ｇ

木 脂 質 15.9 ｇ

) カ ル シ ウ ム 234 mg

19 御飯 エネルギー 422 kcal

( 鶏肉の和風揚げ た ん ぱ く 質 19.4 ｇ

金 キャベツの昆布和え 脂 質 14.8 ｇ

)

チンゲン菜と豚肉の中華スープ カ ル シ ウ ム 368 mg

22 御飯 エネルギー 333 kcal

( なすと豚肉の味噌炒め た ん ぱ く 質 12.0 ｇ

月 水菜の磯辺あえ 脂 質 7.2 ｇ

) すまし汁 カ ル シ ウ ム 179 mg
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献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 午前のおやつ

栄　養　価
午後のおやつ

米、じゃがいも、小
麦粉、砂糖、バ
ター、マヨドレ、片
栗粉、すりごま、ご
ま油

牛乳、絹厚揚げ四
角、豚ひき肉、凍
結液卵、ツナ水煮
缶

たまねぎ、にんじ
ん、キャベツ、しめ
じ、いんげん、コー
ン（冷凍）、にら、ブ
ロッコリー

しょうゆ、コンソ
メ、鶏がらスープ
（粉末）、ベーキ
ングパウダー

 豆乳

マーブルケーキ

牛乳

米、片栗粉、砂糖 豆乳、さんまみぞ
れ煮、スキムミル
ク、豚肉(ばら)、き
な粉、かつお節、
カットわかめ

たまねぎ、にんじ
ん、みずな、ピーマ
ン、えのきたけ、切
り干しだいこん、こ
んぶ（だし用）

米みそ（甘み
そ）、かつおだし
パック、しょうゆ

 豆乳

豆乳もち

ミルク

米、小麦粉、マカロ
ニ、砂糖、マーガリ
ン、マヨドレ、油

豚肉(もも)、カルピ
ス、ツナ水煮缶、ス
キムミルク

りんご、たまねぎ、
なす、かぼちゃ、ほ
うれんそう、にんじ
ん、コーン（冷凍）、
オクラ

キッズカレールウ
甘口、ベーキン
グパウダー

 野菜ジュース

ヨーグルトクッキー

カルピスミルク

食パン、米、油、マ
カロニ、片栗粉、砂
糖

豚肉(肩ロース)、鶏
ひき肉、だいず水
煮、鶏むね肉（皮
付き）、あおのり

野菜ジュース、たま
ねぎ、にんじん、か
ぼちゃ、だいこん、
こまつな、エリン
ギ、ピーマン、しょう
が

ケチャップ、しょう
ゆ、コンソメ、酢

 豆乳

おにぎり

野菜ジュース

米、上新粉、ホット
ケーキ粉、干しそう
めん、マヨドレ、粉
糖、米ぬか油、油

牛乳、鶏もも肉　、
豚肉こま、ウイン
ナー　Fe

たまねぎ、かぼちゃ、に
んじん、とうもろこし（冷
凍）、みずな、きゅうり、
マーマレード、オクラ、グ
リンピース（冷凍）、にん
にく、しょうが、こんぶ（だ
し用）

しょうゆ、かつお
だしパック、コンソ
メ、食塩

 豆乳

索餅

牛乳

米、じゃがいも、砂
糖、パン粉、油、小
麦粉、いりごま、ご
ま油

あじ、木綿豆腐、豆
乳杏仁豆腐、凍結
液卵、油揚げ

バナナ、キャベツ、な
めこ水煮、はくさい、も
も缶、みかん缶、パイ
ン缶、にんじん、コー
ン（冷凍）、ねぎ、こん
ぶ（だし用）

米みそ（甘み
そ）、酢、かつお
だしパック

 豆乳

フルーツポンチ

焼きそばめん、小
麦粉、砂糖、バ
ター、片栗粉、油、
ごま油

豚ひき肉、木綿豆
腐、スキムミルク、
絹ごし豆腐、米み
そ（淡色辛みそ）

たまねぎ、バナナ、に
んじん、きゅうり、えの
きたけ、たけのこ（水
煮）、ねぎ、にら、干し
しいたけ、しょうが

醤油ラーメンスー
プ　（コーゲツ）、
しょうゆ、ベーキ
ングパウダー

 野菜ジュース

スコーン

ミルク

米、砂糖、白玉団
子、カルシウムせん
べいあっさり塩味、
はるさめ、いりご
ま、ごま油

凍結液卵、木綿豆
腐、あずき（乾）、豚
肉こま、しらす干
し、ひじき、カットわ
かめ

だいこん、もやし、にん
じん、板こんにゃく、
コーン（冷凍）、ほうれ
んそう、ごぼう、こんぶ
（だし用）

しょうゆ、かつお
だしパック

 ヨーグルト

汁粉

カルシウムせんべい

米、さつまいも、バ
ター、焼ふ(車ふ）、
油、グラニュー糖、
片栗粉、砂糖、いり
ごま

さば、木綿豆腐、ス
キムミルク、挽きわ
り納豆

たまねぎ、こまつ
な、にんじん、ね
ぎ、しめじ、もやし、
葉ねぎ、こんぶ（だ
し用）

しょうゆ、酢、かつ
おだしパック

 豆乳

お麩ラスク

ミルク

米、マカロニ、じゃ
がいも、砂糖、ごま
油

豚ひき肉、納豆、ス
キムミルク、凍り豆
腐、きな粉、油揚げ

はくさい、ほうれん
そう、にんじん、え
のきたけ、こんぶ
（だし用）

米みそ（甘み
そ）、しょうゆ、み
りん、かつおだし
汁、食塩

 ヨーグルト

マカロニきな粉

ミルク

米、小麦粉、ビーフ
ン、黒砂糖、油、ご
ま油、砂糖

絹厚揚げ四角、タ
ニタ調整豆乳、豚
肉(ばら)、スキムミ
ルク、豚肉こま、か
つお節

はくさい、ほうれんそ
う、にんじん、チンゲン
サイ、しめじ、にがうり・
ゴーヤ、コーン（冷
凍）、とうもろこし（冷
凍）

醤油ラーメンスー
プ　（コーゲツ）、
しょうゆ、食塩

 野菜ジュース

黒糖蒸しパン

ミルク

米、じゃがいも、砂
糖、小麦粉、もち
米、油、マヨドレ

木綿豆腐、鶏もも
肉　、スキムミルク、
凍結液卵、調製豆
乳、おから、豚肉
(ばら)、ツナ味付缶

バナナ、たまねぎ、にん
じん、こまつな、緑豆もや
し、えのきたけ、まいた
け、しめじ、コーン（冷
凍）、みずな、切り干しだ
いこん、干ししいたけ、こ
んぶ（だし用）

米みそ（甘み
そ）、しょうゆ、み
りん、かつおだし
パック、ベーキン
グパウダー

 豆乳

おからのケーキ

ミルク

米、ビーフン、さつ
まいも、じゃがい
も、さといも、油、片
栗粉、砂糖、ごま油

豚肉(肩ロース)、木
綿豆腐、スキムミル
ク、豚肉(ばら)、油
揚げ

たまねぎ、もやし、
にんじん、にら、板
こんにゃく、ピーマ
ン、ねぎ、にんに
く、こんぶ（だし用）

しょうゆ、みりん、
かつおだしパック

 ヨーグルト

焼きビーフン

ミルク

米、油、ｶﾙｿﾌﾄｸｯ
ｷｰ、はるさめ、片
栗粉、砂糖、ごま油

牛乳、鶏もも肉　、
豚肉こま、塩こんぶ

たまねぎ、キャベ
ツ、にんじん、チン
ゲンサイ、えのきた
け、きゅうり、ねぎ

カルシウム入りか
んたんプリンの
素、醤油ラーメン
スープ　（コーゲ
ツ）、みりん、しょ
うゆ

 ヨーグルト

手作りプリン

ｶﾙｿﾌﾄｸｯｷｰ

米、じゃがいも、砂
糖、野菜ウエハー
ス、片栗粉、ごま油

牛乳、豚肉(もも)、
鶏ももこま、あおの
り

たまねぎ、なす、みず
な、にんじん、みかん
缶、こまつな、緑豆も
やし、しめじ、かんてん
（粉）、こんぶ（だし用）

しょうゆ、米みそ
（甘みそ）、かつ
おだしパック

 野菜ジュース

牛乳寒天

ウエハース
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23 タコライス エネルギー 553 kcal

( コンソメスープ た ん ぱ く 質 23.3 ｇ

火 チーズ 脂 質 20.2 ｇ

)

カ ル シ ウ ム 315 mg

24 御飯 エネルギー 491 kcal

( 揚げ豆腐の和風あんかけ た ん ぱ く 質 21.5 ｇ

水 小松菜のしらす和え 脂 質 15.7 ｇ

) えのき汁 カ ル シ ウ ム 317 mg

25 マーボー丼 エネルギー 447 kcal

( わかめスープ た ん ぱ く 質 20.0 ｇ

木 脂 質 8.8 ｇ

) カ ル シ ウ ム 283 mg

26 御飯 エネルギー 515 kcal

( 鮭のコーンマヨ焼き た ん ぱ く 質 20.7 ｇ

金 じゃが芋きんぴら 脂 質 19.5 ｇ

) 清汁（豆腐） カ ル シ ウ ム 278 mg

29 ハヤシライス エネルギー 565 kcal

( キャベツサラダ た ん ぱ く 質 20.0 ｇ

月 すいか 脂 質 20.3 ｇ

) カ ル シ ウ ム 217 mg

30 オムライス エネルギー 451 kcal

( 水菜のドレッシング和え た ん ぱ く 質 22.5 ｇ

火 春雨スープ 脂 質 10.3 ｇ

) カ ル シ ウ ム 297 mg

31 御飯 エネルギー 534 kcal

( 肉じゃが た ん ぱ く 質 19.0 ｇ

水 キャベツの胡麻マヨネーズあえ 脂 質 16.4 ｇ

) みそ汁　（高野豆腐） カ ル シ ウ ム 263 mg

★菜汁をおいしくするコツ

★菜汁の良さ

★菜汁・具の組み合わせ
■和風の「菜汁」

　出汁で具を煮て、みそ（又は塩・しょうゆ）で味付け

■洋風の「菜汁」

味を決める 　　　　　　　切る 煮る 　水＋コンソメで野菜を煮て、塩で味付け

４・飽きずに食べられる
　みそ・コンソメ・中華だしの素などを使い分ければ、和風・洋風・中華風の
菜汁を作ることができます。主菜に合わせて汁の味を変えることができる
ので、飽きることなく食べすすめられます。

５・作るのが簡単！
　汁だからこそ、面倒な下ゆでや水きりがいっさい必要ありません。野菜を
切りながら鍋に投入し、煮れば、出来上がり！　難しいレシピを見なくても
作ることができます。

　毎日の献立で、「主菜は決まっても、もう一品の副菜は何
にしよう？」と、迷うことがあります。そんな時に「副菜は、
菜汁でOK！」と考えれば、ストレス軽減。冷蔵庫にある食
材で、手軽に野菜をとることができます。

３・ちょい足し食材でアレンジ

　いつもの菜汁に、材料をひとつ足すだけで、味、香
り、コクが変化します。

２・サラダより野菜をたくさんとれる

　加熱すると野菜のかさ（量）が減るので、
無理なく、たくさんの野菜を食べることがで
きます。

４・冷凍保存で手軽にうまみをプラス

　うまみが豊富なきのこ類や油あげは、購入し
た時に切って冷凍保存しておくと便利です。３・栄養素を逃さず摂取できる

　菜汁では、煮汁に溶け出す栄養素を逃
すことなく、一緒に摂取することができま
す。

野菜がおいしい「菜汁」
　野菜が苦手な子どもに食べやすい「菜汁」。野菜には「苦味」や「えぐ味」がありま
すが、数種類の野菜を組み合わせて、しっかりと煮ることで、特有の味を感じにくくす
ることができます。健康のためには、野菜を十分にとることが大切です。毎日食べて
も飽きない「菜汁」を、家庭の食卓に取り入れてみませんか？

１・旬の野菜を使う
　旬の野菜は、えぐみが少なく、甘くておいしい！　さ
らに、価格も安いので使いやすいです。

２・甘い野菜・いもを使う

　汁に野菜の甘みが溶け出し、子どもにも食
べやすい味にまとまります。１・副菜になる

じゃがいも、米、砂
糖、小麦粉、油、マ
ヨドレ、すりごま

スキムミルク、凍結
液卵、豚肉(ばら)、
豚肉こま、凍り豆
腐、きな粉、カット
わかめ

たまねぎ、にんじ
ん、キャベツ、こま
つな、きゅうり、しめ
じ、グリンピース（冷
凍）、こんぶ（だし
用）

米みそ（甘み
そ）、しょうゆ、み
りん、かつおだし
パック、ベーキン
グパウダー

 野菜ジュース

きなこカステラ

ミルク

米、食パン、はるさ
め、砂糖、マヨド
レ、油

鶏むね肉（皮付
き）、金糸たまご、ス
キムミルク、ピザ用
チーズ、しらす干
し、あおのり

にんじん、はくさい、た
まねぎ、みずな、こま
つな、緑豆もやし、え
のきたけ、グリンピース
（冷凍）、干ししいたけ

ケチャップ、野菜
いっぱいドレッシ
ング和風、中濃
ソース、コンソメ

 ヨーグルト

しらすピザ

ミルク

米、じゃがいも、砂
糖、油

牛乳、豚肉こま、豚
ひき肉、ツナ油漬、
ピザ用チーズ、大
豆の華（フレーク
繊維）

たまねぎ、すいか、
キャベツ、にんじ
ん、しめじ、みず
な、とうもろこし（冷
凍）、グリンピース
（冷凍）

ハヤシルウ　ソフ
ト、ケチャップ、笑
顔でランチ　ド
レッシング（減塩
和風）、中濃ソー
ス

 豆乳

ミートグラタン

牛乳

米、ミレーﾋﾞｽｹｯﾄ、
じゃがいも、マヨド
レ、小麦粉、砂糖、
油、ごま油

まめぴよ、さけ、木
綿豆腐、豚肉こま、
粉チーズ

にんじん、はくさ
い、こまつな、えの
きたけ、クリーム
コーン缶、ピーマ
ン、こんぶ（だし用）

しょうゆ、かつお
だしパック、みり
ん、食塩

 野菜ジュース

ミレーﾋﾞｽｹｯﾄ

まめぴよ

米、ホットケーキ
粉、じゃがいも、砂
糖、黒砂糖、片栗
粉、油

木綿豆腐、豚ひき
肉、牛乳、スキムミ
ルク、鶏むね肉（皮
付き）、カットわかめ

にんじん、たまね
ぎ、なす、えのきた
け、葉ねぎ、ねぎ、
干ししいたけ、しょう
が

米みそ（甘み
そ）、しょうゆ、
酢、コンソメ

 ヨーグルト

ホットケーキ（にんじん）

黒糖ミルク

米、ロールパン、
油、砂糖、片栗粉

木綿豆腐、スキムミ
ルク、鶏ひき肉、
ベーコン、しらす干
し、きな粉

たまねぎ、こまつ
な、にんじん、みず
な、えのきたけ、し
めじ、ほうれんそ
う、こんぶ（だし用）

しょうゆ、かつお
だしパック、和風
だしの素

 豆乳

あげぱん（きな粉）

ミルク

米、さつまいも、砂
糖、油、片栗粉、い
りごま

豚ひき肉、だいず
水煮、スキムミル
ク、キャンディチー
ズ、ベーコン

たまねぎ、かぼちゃ、
にんじん、トマト、キャ
ベツ、だいこん、レタ
ス、しめじ、ピーマン、
コーン（冷凍）、にんに
く

ケチャップ、しょう
ゆ、コンソメ、中
濃ソース、酢、カ
レー粉

 豆乳

大豆とさつまいもの甘辛煮

抹茶ミルク
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