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7月　献立表
                             2022 年　7 月 関口フェルマータ小規模保育園

日
付

献立名 食材名

昼食
おやつ

(〇朝おやつ◎昼おやつ）
血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの エネルギーになるもの その他

ごはん
酢鶏
もやしとほうれん草のナムル
中華風わんたんスープ

〇にんじんせんべい
〇牛乳
◎油揚げと人参のまぜごは
ん
◎麦茶

鶏もも肉、牛乳、油揚げ にんじん、青ピーマン、たまねぎ、
干ししいたけ、りょくとうもやし、ほう
れんそう、チンゲンサイ、えのきた
け、スイートコーン

うるち米、かたくり粉、調合油、上
白糖、ごま油、すりごま、しゅうまい
の皮、塩せんべい

こいくちしょうゆ、合成清酒、
食塩、穀物酢、トマトケチャッ
プ、鶏がらだし、水、本みりん

ごはん
キャベツと豚肉の味噌炒め
ブロッコリーの中華あえ
白菜ときのこのすまし汁

〇プチゼリー
〇牛乳
◎ステックパン
◎牛乳

豚肉、ロースハム、牛乳、豆乳 キャベツ、たまねぎ、にんじん、長
ねぎ、ブロッコリー、スイートコー
ン、はくさい、ぶなしめじ、かぼちゃ

うるち米、調合油、上白糖、ごま
油、すりごま、薄力粉

おろししょうが、米みそ、合成
清酒、こいくちしょうゆ、穀物
酢、かつお・昆布だし、食塩、
オレンジゼリー、ベーキング
パウダー

ミートパスタ
ベイクドポテト
キャベツのコンソメスープ

〇ビスコ
〇牛乳
◎クッキー（市販）
◎牛乳

豚ひき肉、牛乳 たまねぎ、にんじん、キャベツ マカロニ、調合油、じゃがいも トマトケチャップ、コンソメ、食
塩、ビスコ、濃厚ミルククッ
キー

ごはん
たらの和風あんかけ
ほうれん草の磯和え
さつまいもの味噌汁

〇干し芋
〇牛乳
◎ゆでとうもろこし
◎麦茶

たら、かつお節、ロースハム、牛乳 たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、
ほうれんそう、りょくとうもやし、刻
みのり、スイートコーン

うるち米、かたくり粉、調合油、さつ
まいも、干しいも

こいくちしょうゆ、本みりん、
食塩、かつお・昆布だし、米
みそ

ごはん
ミートボール
小松菜とコーンのサラダ
ミネストローネ

〇ルヴァンクラッカー
〇牛乳
◎せんべい
◎麦茶

豚ひき肉、牛ひき肉、牛乳 たまねぎ、こまつな、スイートコー
ン、りょくとうもやし、トマト、にんじ
ん、りんごジュース

うるち米、かたくり粉、パン粉、調合
油、上白糖、マカロニ、塩せんべい

水、トマトケチャップ、ウス
ターソース、こいくちしょうゆ、
穀物酢、ベーコン、トマト
ピューレー、コンソメ、クラッ
カー

ごはん
チキンピカタ
かぼちゃとレーズンのサラダ
小松菜のコンソメスープ

〇ルヴァンクラッカー
〇牛乳
◎ヨーグルトムース
◎麦茶

鶏もも肉、ベーコン、牛乳、飲む
ヨーグルト、ゼラチン

かぼちゃ、きゅうり、にんじん、干し
ぶどう、こまつな、だいこん、たまね
ぎ、白桃缶、寒天

うるち米、薄力粉、調合油、上白糖 食塩、清酒、ベーキングパウ
ダー、トマトケチャップ、パセ
リ、ハム、マヨドレ、うすくち
しょうゆ、コンソメ、クラッ
カー、水

ごはん
クリスピーチキン
キャベツとオクラのごまサラダ
七夕お星さまスープ

〇星たべよせんべい
〇牛乳
◎七夕ケーキ
◎麦茶

鶏もも肉、牛乳 にんじん、たまねぎ、スイートコー
ン、キャベツ、オクラ、乾燥わかめ、
はくさい、えのきたけ、万能ねぎ

うるち米、調合油、薄力粉、コーン
フレーク、ごま油、すりごま、釜焼き
ふ

ベーコン、コンソメ、食塩、ト
マトケチャップ、こいくちしょう
ゆ、かつお・昆布だし、星た
べよ、オレンジゼリー

ごはん
ポークカレー
サラダバイキング
オレンジ

〇さつまいもせんべい
〇牛乳
◎ピザトースト
◎牛乳

豚肉、パルメザンチーズ、牛乳、ウ
インナーソーセージ、モッツァレラ
チーズ

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、
スイートコーン、バレンシアオレン
ジ

うるち米、じゃがいも、炒め油、マカ
ロニ、パリパリサラダ麺、塩せんべ
い、食パン

水、カレールウ、和風ドレッシ
ング、マヨドレ、トマトケチャッ
プ

ごはん
ハヤシライス
キャベツとベーコンのソテー
バナナ

〇せんべい
〇牛乳
◎ヨーグルト（市販）
◎麦茶

牛もも肉、牛乳、ヨーグルト たまねぎ、マッシュルーム、キャベ
ツ、にんじん、スイートコーン、バナ
ナ

うるち米、じゃがいも、食塩不使用
バター、調合油、塩せんべい

ハヤシルウ、トマトケチャッ
プ、ウスターソース、ベーコ
ン、コンソメ

ごはん
鶏肉のごまてり焼き
もやしときゅうりのサラダ
じゃがいもと小松菜のスープ

〇にんじんせんべい
〇牛乳
◎氷アイス（市販）
◎麦茶

鶏もも肉、ロースハム、牛乳 りょくとうもやし、きゅうり、にんじ
ん、たまねぎ、こまつな、スイート
コーン

うるち米、かたくり粉、上白糖、いり
ごま、調合油、じゃがいも、塩せん
べい

こいくちしょうゆ、本みりん、
穀物酢、鶏がらだし、氷アイ
ス

ごはん
鮭のムニエル
じゃがいもきんぴら
豆腐と白菜の味噌汁

〇ビスケット
〇牛乳
◎きなこクッキー
◎牛乳

さけ、木綿豆腐、牛乳、きな粉 ごぼう、にんじん、はくさい、えのき
たけ

うるち米、薄力粉、食塩不使用バ
ター、調合油、じゃがいも、上白
糖、すりごま

食塩、こいくちしょうゆ、かつ
お・昆布だし、米みそ、ハード
ビスケット、水

ごはん
肉じゃが
ほうれん草ともやしの納豆和え
なすと玉葱の味噌汁

〇干し芋
〇牛乳
◎すいか
◎麦茶

豚肉、挽きわり納豆、かつお節、油
揚げ、牛乳

にんじん、たまねぎ、さやいんげ
ん、ほうれんそう、りょくとうもやし、
なす、すいか、みかん缶、バナナ

うるち米、じゃがいも、しらたき、調
合油、上白糖、干しいも

うすくちしょうゆ、本みりん、こ
いくちしょうゆ、かつお・昆布
だし、米みそ

食パン
チーズハンバーグ
ブロッコリーのパスタサラダ
コロコロ野菜のコーンスープ

〇みかんゼリー
〇牛乳
◎鶏そぼろおにぎり
◎麦茶

牛ひき肉、豚ひき肉、プロセスチー
ズ、ツナ缶、牛乳、鶏ひき肉

たまねぎ、ブロッコリー、にんじん、
コーン缶、スイートコーン、あおのり

食パン、パン粉、かたくり粉、調合
油、上白糖、マカロニ、じゃがいも、
うるち米

水、食塩、トマトケチャップ、
ウスターソース、こいくちしょ
うゆ、マヨドレ、コンソメ、オレ
ンジゼリー、合成清酒、本み
りん
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ごはん
夏野菜入りマーボー
春雨ともやしのサラダ
大根と小松菜の中華スープ

〇アンパンマンソフトせんべ
い
〇牛乳
◎きなこさつまいも
◎牛乳

木綿豆腐、豚ひき肉、牛乳、きな粉 にんじん、なす、たまねぎ、青ピー
マン、りょくとうもやし、きゅうり、だ
いこん、こまつな、スイートコーン

うるち米、ごま油、上白糖、かたくり
粉、はるさめ、塩せんべい、さつま
いも

おろしにんにく、おろししょう
が、合成清酒、こいくちしょう
ゆ、米みそ、鶏がらだし、米
酢、水

ごはん
豚丼
大根としめじの味噌汁
フルーツ

〇マリービスケット
〇牛乳
◎せんべい
◎麦茶

豚肉、牛乳 たまねぎ、にんじん、万能ねぎ、だ
いこん、ぶなしめじ、乾燥わかめ、
みかん缶、バナナ

うるち米、上白糖、かたくり粉、調
合油、塩せんべい

かつお・昆布だし、こいくち
しょうゆ、本みりん、米みそ、
ビスケット

ごはん
三色そぼろ丼
焼きかぼちゃ
じゃがいもと白菜のすまし汁

〇さつまいもせんべい
〇牛乳
◎枝豆チーズおにぎり
◎麦茶

高野豆腐、鶏ひき肉、牛乳、プロセ
スチーズ

にんじん、ほうれんそう、かぼちゃ、
はくさい、たまねぎ、えだまめ

うるち米、調合油、上白糖、ごま
油、じゃがいも、塩せんべい、すり
ごま

かつお・昆布だし、おろししょ
うが、こいくちしょうゆ、合成
清酒、食塩

ごはん
シーフードカレー
焼きビーフン
バナナ

〇アンパンマンソフトせんべ
い
〇牛乳
◎プリン（市販）
◎麦茶

めかじき、ロースハム、牛乳、ゼラ
チン

たまねぎ、にんじん、赤ピーマン、
黄ピーマン、りょくとうもやし、バナ
ナ、黄桃缶

うるち米、かたくり粉、調合油、じゃ
がいも、炒め油、ビーフン、ごま
油、塩せんべい、上白糖

水、カレールウ、こいくちしょ
うゆ

ごはん
じゃがいものそぼろ煮（豚）
なすと玉ねぎの味噌汁
桃

〇ビスコ
〇牛乳
◎クリームパン
◎牛乳

豚ひき肉、牛乳 にんじん、たまねぎ、なす、こまつ
な、白桃缶

うるち米、じゃがいも、調合油、上
白糖

こいくちしょうゆ、本みりん、
かつお・昆布だし、米みそ、
ビスコ、クリームパン

ごはん
鶏の味噌焼き
炒り豆腐
ほうれん草とえのきの味噌汁

〇ビスケット
〇牛乳
◎ホットケーキ
◎牛乳

鶏もも肉、木綿豆腐、牛乳 青ピーマン、たまねぎ、にんじん、
干しひじき、干ししいたけ、ほうれ
んそう、えのきたけ、いちごジャム

うるち米、上白糖、ごま油、調合
油、薄力粉

こいくちしょうゆ、本みりん、
合成清酒、米みそ、おろしに
んにく、おろししょうが、食
塩、かつお・昆布だし、ハード
ビスケット、ベーキングパウ
ダー

ごはん
回鍋肉
しらたきの中華風サラダ
白菜とコーンの中華スープ

〇プチゼリー
〇牛乳
◎スイートポテト
◎牛乳

豚かたロース、牛乳、調製豆乳 キャベツ、たまねぎ、干ししいたけ、
赤ピーマン、黄ピーマン、にんじ
ん、きゅうり、はくさい、スイートコー
ン

うるち米、上白糖、かたくり粉、ごま
油、しらたき、すりごま、さつまい
も、薄力粉、調合油、いりごま

おろししょうが、おろしにんに
く、米みそ、食塩、合成清
酒、こいくちしょうゆ、ハム、
穀物酢、鶏がらだし、オレン
ジゼリー

ごはん
野菜そぼろカレー
キャベツとツナのサラダ
みかん

〇ビスケット
〇牛乳
◎りんごゼリー（市販）
◎麦茶

豚ひき肉、ツナ缶、牛乳 たまねぎ、にんじん、キャベツ、
コーン缶、みかん缶

うるち米、じゃがいも、炒め油 カレールウ、フレンチドレッシ
ング、ハードビスケット、りん
ごゼリー（市販）

食パン
鶏肉のチーズ焼き
マカロニフレンチサラダ
野菜クリームシチュー

〇アンパンマンソフトせんべ
い
〇牛乳
◎チャーハン（おやつ）
◎麦茶

鶏もも肉、プロセスチーズ、ロース
ハム、牛乳、豚ひき肉

たまねぎ、青ピーマン、にんじん、
きゅうり、スイートコーン、キャベツ、
あおのり

食パン、マカロニ、じゃがいも、塩
せんべい、うるち米、調合油

食塩、トマトケチャップ、フレ
ンチドレッシング、シチュール
ウ、水、コンソメ、合成清酒、
こいくちしょうゆ

ごはん
さわらのフライ
かぼちゃのそぼろ煮
キャベツと小松菜の味噌汁

〇干し芋
〇牛乳
◎みかんゼリー
◎麦茶

さわら、鶏ひき肉、油揚げ、牛乳 かぼちゃ、にんじん、キャベツ、こま
つな、刻みのり

うるち米、パン粉、調合油、干しい
も、うどん、いりごま

ウスターソース、トマトケ
チャップ、こいくちしょうゆ、本
みりん、かつお・昆布だし、米
みそ、食塩

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　記　大本亜矢子（調理師）
　
　　　　　　食育の第一歩　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　旬の野菜をいただく
　
　　　　　　食の基本
　　　　　　　　*楽しく笑い感謝していただく（消化する）
　　　　　　　　*良く噛む（唾液の分泌も増える）
　　　　　　　　*食事中の会話は食育の第一歩
　　　　　　　　　・早食い防止　・食べすぎ防止
　　　　　　　　　・よく噛みながら食べられる
　　　　　　　　　・味わいながら食べられる
　　　　　　　　　・食事が楽しくなる

ごはん
鶏の唐揚げ
切干大根のカレー煮
じゃがいもとしめじのスープ

〇にんじんせんべい
〇牛乳
◎りんごゼリー（市販）
◎麦茶

鶏もも肉、豚肉、牛乳 切干しだいこん、にんじん、こまつ
な、たまねぎ、ぶなしめじ、スイート
コーン

うるち米、かたくり粉、調合油、上
白糖、じゃがいも、塩せんべい

こいくちしょうゆ、おろししょう
が、おろしにんにく、カレー
粉、本みりん、鶏がらだし、り
んごゼリー（市販）

ごはん
中華丼
棒棒鶏サラダ
大根とわかめの中華スープ

〇さつまいもせんべい
〇牛乳
◎白玉きな粉
◎麦茶

豚肉、鶏むね肉、牛乳、調製豆
乳、きな粉

はくさい、たまねぎ、にんじん、長ね
ぎ、しいたけ、きゅうり、りょくとうも
やし、だいこん、スイートコーン、乾
燥わかめ

うるち米、ごま油、上白糖、かたくり
粉、ねりごま、いりごま、塩せんべ
い

おろししょうが、おろしにんに
く、鶏がらだし、こいくちしょう
ゆ、水、合成清酒、穀物酢

オクラ・・・夏バテ解消の特効薬 ピーマ

ン・・・ビタミンCが豊富

・・・ウィルスから身を守る

・・・夏風邪に効果的


