
血や肉や骨になるもの 力や保温になるもの 体の調子を整える

主

食

副
食

飲
み
物

お

や

つ

ぐんぐん大きくなる！
片手の手の上に乗る位

の量が目安量です

もりもり力が出る！
両手の手でお椀のかたちを

作って、その中がいっぱいに
なる位が目安量（ご飯など）

元気な体になる！
両手の手でお椀のかたちを

作って、その中がいっぱいに
なる位が目安量

1 ごま肉じゃが 豚肉　 米 人参　玉ねぎ　ほうれん草

（金） ツナともやしのナムル　わかめスープ ツナ じゃが芋 ねぎ　もやし

4 タンドリーチキン 鶏肉 米　じゃが芋 玉ねぎ　きゅうり　人参

（月） マセドアンサラダ　みそ汁 油揚げ マヨネーズ キャベツ

5 お豆腐と野菜のナゲット ツナ　鶏肉 米　うどん　チーズ 人参　ねぎ　きゅうり　トマト

（火） キャベツのごまマヨサラダ　果物 マヨネーズ キャベツ　玉ねぎ

6 海藻サラダ　 豚肉　 米　春雨 ナス　ねぎ　しいたけ　きゅうり

（水） 春雨スープ　果物 木綿豆腐 人参　えのき　チンゲン菜

7 さばの塩焼き さば 米 ほうれん草　きゅうり　人参

（木） 納豆サラダ　みそ汁　果物 納豆　ツナ チーズ 大根　しめじ

8 キーマカレー 豚肉　 パン　じゃが芋 玉ねぎ　人参　ピーマン

（金） ほうれん草チーズ和え　ベーコンポテト チーズ ほうれん草

15 ミートオムレツ 卵 米 なめたけ　玉ねぎ

（金） ほうれん草のなめたけ和え　みそ汁 油揚げ

18 メンチカツ 豚肉 米 キャベツ　人参　きゅうり

（月） キャベツの塩昆布和え　みそ汁 高野豆腐 なめこ

19 マカロニサラダ 豚肉 米　そうめん　マカロニ 玉ねぎ　人参　きゅうり

（火） ポパイコンソメスープ　果物 ハム マヨネーズ　じゃが芋 ほうれん草　モロヘイヤ

20 カジキのパン粉焼き かじき 米 キャベツ　人参　きゅうり

（水） 豚しゃぶサラダ　厚揚げのみそ汁 豚肉　厚揚げ チーズ えのき　玉ねぎ

21 じゃんぼしゅうまい 鶏肉 米　春雨 キャベツ　きゅうり　人参

（木） 春雨サラダ　中華スープ　果物 卵　ハム しゅうまいの皮 もやし　白菜　ねぎ

22 クリームシチュー 鶏肉　ハム パン　じゃが芋 玉ねぎ　人参　ブロッコリー

（金） コールスローサラダ　チーズ　果物 チーズ　マヨネーズ キャベツ　きゅうり

25 鶏肉のコーンフレーク焼き 鶏肉 米　マヨネーズ 小松菜　人参　エリンギ

（月） さつま揚げの和え物　みそ汁 さつま揚げ コーンフレーク もやし　玉ねぎ

26 南瓜レーズンサラダ 豚肉 マカロニ 玉ねぎ　人参　きゅうり

（火） レタスのスープ　果物 鶏肉 南瓜　マヨネーズ レタス　しめじ　トマト

27 から揚げ 鶏肉 米　マカロニ きゅうり　人参　ほうれん草

（水） サラスパサラダ　コーンスープ　果物 ハム マヨネーズ 玉ねぎ

28 ツナのりサラダ 豚肉 米 玉ねぎ　にら　人参　玉ねぎ

（木） ねぎゴマスープ　果物 木綿豆腐　ツナ 春雨 えのき　きゅうり　キャベツ　ねぎ

29 鮭のちゃんちゃん焼き 鮭 米 キャベツ　人参　ピーマン

（金） ひじきの和風サラダ　みそ汁 さつま揚げ マヨネーズ きゅうり　玉ねぎ　小松菜

★都合により献立が変更になる場合がございます。ご了承ください。

☆ 平均栄養素　　３歳未満児　エネルギー４７７Kcal　たんぱく質１７．９ｇ　脂質１６．６ｇ　塩分１．２ｇ

　 　　　　　　　３歳以上児　エネルギー５２９ｋcal　たんぱく質１９．０ｇ　脂質１７．０ｇ　塩分１．４ｇ

★８月２７日　すずらん１組さんリクエスト献立♪
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