
日 曜 昼食 赤：血や肉になる 黄：熱や力となる 緑：調子をととのえる おやつ エネルギー

1 土
ごはん　鶏チリ
中華スープ

鶏肉　卵
白米　片栗粉　油　砂糖
春雨　ごま油

しょうが　玉ねぎ　ピーマン　ケチャップ
人参　ねぎ　干椎茸　たけのこ

お菓子 404

3 月
麦ごはん　鶏肉のごまみそ焼き
野菜の塩昆布和え　牛乳

鶏肉　みそ　塩昆布　牛乳 白米　麦　ごま　油　ミックス粉
砂糖

しょうが　きゅうり　キャベツ　人参
ココア

ちんすこう 556

4 火
ごはん　スパニッシュオムレツ
ブロッコリーサラダ

ベーコン　卵　チーズ
スキムミルク　　じゃこ

白米　じゃが芋　砂糖　コーン缶
ごま　マヨネーズ　ごま油

人参　パセリ　玉ねぎ　しめじ　ブロッコリー
キャベツ　きゅうり　うめ　大葉

梅じゃこおにぎり 579

5 水
わかめごはん　春雨サラダ
豚汁

わかめ　かつお節　錦糸卵　豚肉み
そ　油揚げ　牛乳　スキムミルク
卵　チーズ

白米　砂糖　油　春雨　コーン缶
里芋　こんにゃく　ミックス粉
バター

きゅうり　人参　干椎茸　ねぎ　大根
ほうれん草

ほうれん草ケーキ 547

6 木
雑穀ごはん　ししゃもフライ
野菜のフレンチ和え

ししゃも　かつお節
白米　雑穀米　薄力粉　パン粉
油　砂糖

キャベツ　きゅうり　人参
しめじ　えのき

きのこおにぎり 456

7 金
ごはん　鶏肉のから揚げ
野菜のごま和え　牛乳

鶏肉　牛乳　スキムミルク　卵
白米　薄力粉　片栗粉　油
砂糖　ごま　ミックス粉　バター

にんにく　人参　もやし
キャベツ　マーマレード

マドレーヌ 582

8 土
スパゲッティナポリタン
たまごスープ

ベーコン　卵 スパゲティ　油　コーン缶
玉ねぎ　人参　ピーマン　ケチャップ
キャベツ　しめじ　パセリ

お菓子 256

10 月 ≪祝≫山の日

11 火
ごはん　マーボー豆腐
野菜のナムル　牛乳

木綿豆腐　合挽肉　みそ　牛乳
白米　油　砂糖　片栗粉
ごま油　ごま

玉ねぎ　人参　ニラ　しょうが　もやし
ほうれん草

お菓子 438

12 水
麦ごはん　魚のカレームニエル
野菜のドレッシング和え

魚 白米　麦　薄力粉　油　砂糖 大根　人参　きゅうり　カレー粉 お菓子 278

13 木
雑穀ごはん　肉じゃが
野菜の中華和え　きなこ団子

豚肉　きな粉
白米　雑穀米　じゃが芋　しらたき
砂糖　油　ごま　ごま油　白玉粉

人参　玉ねぎ　いんげん豆　きゅうり
キャベツ

お菓子 390

14 金
ハヤシライス
キャベツとツナのサラダ　牛乳

牛肉　ツナ　牛乳
白米　油　砂糖　マヨネーズ
ハヤシルー

玉ねぎ　人参　トマトピューレ　グリンピース
キャベツ　きゅうり

お菓子 511

15 土
親子丼
みそ汁

鶏肉　卵　かまぼこ　みそ
絹ごし豆腐

白米　砂糖　油　
玉ねぎ　人参　干椎茸　ねぎ　なす
小松菜

お菓子 363

17 月
ごはん　豚肉の生姜焼き
野菜とわかめの甘酢和え

豚肉　わかめ　粉チーズ 白米　砂糖　白玉粉　バター
玉ねぎ　人参　しょうが　きゅうり　大根
マーマレード

マーマレードポン
デケージョ

455

18 火
麦ごはん　鶏レバーのみそ煮
炒めビーフン　牛乳

鶏レバー　みそ　かまぼこ　牛乳
粉チーズ

白米　麦　油　砂糖　コーン缶
油　ビーフン

玉ねぎ　人参　ピーマン　しょうが　キャベツ
ニラ　グリンピース　ケチャップ

ケチャップ
おにぎり

545

19 水
パン　ポークビーンズ
コールスローサラダ　牛乳

豚肉　大豆　牛乳　絹ごし豆腐
スキムミルク

パン　じゃが芋　油　砂糖
コーン缶　マヨネーズ　ミックス粉
ごま　バター

玉ねぎ　人参　グリンピース　ケチャップ
トマトピューレ　トマト缶　キャベツ　きゅうり

ごまケーキ 562

20 木
ごはん　鶏肉の甘だれ和え
大根の梅サラダ

鶏肉　卵
白米　片栗粉　砂糖　油
オリーブ油

大根　人参　きゅうり　うめ　パセリ 卵おにぎり 518

21 金
雑穀ごはん　魚のオーロラソース焼き
みかんサラダ

魚　牛乳
白米　雑穀米　マヨネーズ　砂糖
片栗粉

ケチャップ　パセリ　キャベツ　人参
きゅうり　みかん缶　ココア

ミルクくずもち 402

22 土
ごはん　ポークチャップ
さつま芋スープ

豚肉 白米　油　バター　さつま芋
玉ねぎ　しめじ　ケチャップ　パセリ
人参

お菓子 357

24 月
ごはん　鶏肉のグリーンムニエル
野菜サラダ　ビシソワーズ風

鶏肉　青のり　牛乳　おから　卵
スキムミルク

白米　薄力粉　油　砂糖
バター　マッシュポテト

人参　きゅうり　キャベツ　玉ねぎ　パセリ おからクッキー 560

25 火
豚丼　納豆和え
牛乳

豚肉　納豆　牛乳 白米　砂糖　ごま
玉ねぎ　人参　しょうが　にんにく　ほうれん草
キャベツ　ゆかり　大葉

ゆかりとしその
おにぎり

515

26 水
ごはん　豆腐入り松風焼き
野菜の梅マヨネーズ和え

鶏挽肉　木綿豆腐　卵
スキムミルク　みそ

白米　砂糖　片栗粉　ごま　バター
コーン缶　マヨネーズ　薄力粉

玉ねぎ　人参　こねぎ　白菜　カリフラワー
きゅうり　うめ　大葉　バナナ

バナナケーキ 569

27 木
雑穀ごはん　魚の照り焼き
カムカムサラダ　牛乳

魚　牛乳
白米　雑穀米　砂糖　油　ごま
ごま油

しょうが　ごぼう　きゅうり　人参　りんご缶
りんごジュース

りんごゼリー 430

28 金
麦ごはん　チキンカツ
青菜とコーンのごま和え

ささみ　油揚げ
白米　麦　薄力粉　パン粉
油　コーン缶　ごま　砂糖

ケチャップ　キャベツ　ほうれん草　人参
小松菜

きつねおにぎり 495

29 土
肉うどん
ポパイサラダ

牛肉　かまぼこ うどん　油　砂糖　マヨネーズ
玉ねぎ　人参　干椎茸　ねぎ　キャベツ
ほうれん草

お菓子 307

31 月
麦ごはん　豚肉のみそ炒め
大根の和風サラダ　牛乳

豚肉　チーズ　卵　スキムミルク
みそ　かつお節　牛乳

白米　麦　油　砂糖　マヨネーズ
バター　ミックス粉

キャベツ　人参　もやし　ニラ　にんにく
大根　きゅうり

キャロットケーキ 559

  

令和2年 8月 献立予定表

※材料はすべて（昼食・おやつ）一緒に表示してあります。
●主な食材だけ表示してあります。 ●献立及び食材は変更する場合もあります。

令和2年7月20日 幼保連携型認定こども園 城山幼稚園

冷たい物の食べ過ぎ・飲みすぎに注意

暑いとつい手が出てしまう冷たい物ですが、冷たい物

の摂りすぎは、おなかを冷やしてさまざまなトラブル

を招きます。特にアイスクリームや炭酸飲料には砂糖

が多く含まれ、食欲不振の原因にもなるため注意しま

しょう。

夏場に食欲増進する食事

夏は暑さで食欲が減退しがちです。夏バテを防ぐため

にも、カレー粉や梅、レモンなどの酸味を使って食欲

増進を図りましょう。スパイスは風味を増すだけでな

く、食欲増進や消化をよくするなどさまざまな効果が

あります。


