
お も に か ら だ を つ く る おもに熱や力のもとになる おもにからだの調子を整える

鳥取市立保育園 今月の栄養価（平日平均）エネルギー：473kcal　たんぱく質：19.3ｇ　脂質：15.9ｇ　食塩相当量：1.4ｇ

エネルギー：438ｋcal
たんぱく質：18.4g
脂質            :14.3ｇ
食塩相当量：1.6g

牛乳、豆腐竹輪、ひじ
き、油揚げ、わかめ、か
つお節、こんぶ

米、せんべい、小麦粉、
油

ゆかり、しそ、キャベツ、きゅ
うり、にんじん、たまねぎ、ね
ぎ、バナナ

31 月 ご は ん
豆腐ちくわのしそ揚げ・キャベツとひじきの
サラダ・油揚げとわかめのすまし汁

せんべい
バナナ

牛乳

都合により変更する場合があります。

せんべい
パン

牛乳

エネルギー：389ｋcal
たんぱく質：16.2g
脂質         ：14.7ｇ
食塩相当量：1.0g

牛乳、豚肉、かまぼこ

中華めん、せんべい、
油、パン

コーン、キャベツ、もや
し、にんじん、ねぎ、パイ
ナップル

米、ビスケット、三温
糖、しらたき、油、みり
ん、パン、いちごジャム

にんじん、しいたけ、グリ
ンピース、しめじ、ねぎ、
バナナ

オクラ、もやし、きゅう
り、にんじん、たまねぎ、
コーン、バナナ

たまねぎ、しょうが、オクラ、
もやし、にんじん、かぼちゃ、
こまつな、ねぎ、バナナ

しょうが、にんにく、キャベ
ツ、ブロッコリー、にんじん、
たまねぎ、コーン、パイン缶

なす、たまねぎ、ピーマン、きくら
げ、オクラ、キャベツ、にんじん、
えのきたけ、ねぎ、バナナ、にら、
コーン

たまねぎ、にんじん、コーン、
ピーマン、もやし、きゅうり、
かぼちゃ、干ししいたけ、ね
ぎ、パイン缶

米、ビスケット、小麦
粉、油

たまねぎ、にんじん、グリン
ピース、ケチャップ、キャベ
ツ、切干大根、パイン缶

もやし、きゅうり、えのき
たけ、にんじん、ねぎ、み
かん

たまねぎ、ピーマン、しいた
け、たけのこ、にんじん、ケ
チャップ、こまつな、えのきた
け、ねぎ、バナナ

米、せんべい、油、じゃ
がいも、カレールウ

にんにく、にんじん、トマト、
ピーマン、たまねぎ、かぼ
ちゃ、なす、チンゲンサイ、も
やし、パイナップル

きゅうり、キャベツ、にん
じん、かぼちゃ、なす、ね
ぎ、バナナ

米、せんべい、ごま油、
三温糖、ごま、じゃがい
も

たまねぎ、ピーマン、にんじ
ん、チンゲンサイ、もやし、な
す、ねぎ、パイナップル

中華めん、せんべい、
油、パン

にんじん、チンゲンサイ、
たまねぎ、もやし、ねぎ、
パイナップル

こまつな、もやし、にんじん、
コーン、たまねぎ、ねぎ、みか
ん

米、せんべい、みりん、じゃ
がいも、ポタージェエスコー
ン

米、ビスケット、ごま
油、三温糖、みりん、ご
ま、チヂミミックス

米、せんべい、油、いち
ごとみかんのゼリー

米、せんべい、油

29 土

米、せんべい、かたくり粉、
油、じゃがいも、ポタージェ
エスコーン、ビスケット

赤魚の煮つけ・キャベツとわかめの酢の物・
豆腐とこまつなの中華スープ・(冷）みかん

25

米、せんべい、ごま

しょうゆ
ラーメン

（冷）パイン

牛乳、鶏肉、ひじき

ご は ん
豚肉の冷しゃぶ風・高野豆腐の含め煮・もず
くスープ・(冷）みかん

ヨーグルト
米粉クッキー

牛乳、赤魚、わかめ、か
まぼこ、木綿豆腐

米、ビスケット、三温
糖、みりん、バター、小
麦粉

米、ビスケット、かたく
り粉、マーマレード、三
温糖、ごま、ごま油

米、かたくり粉、油、三
温糖、ふ、せんべい

牛乳

エネルギー：381ｋcal
たんぱく質：20.9g
脂質         ：8.4ｇ
食塩相当量：1.4g

エネルギー：499ｋcal
たんぱく質：19.9g
脂質         ：18.1ｇ
食塩相当量：1.7g

牛乳、豚ひき肉、鶏肉と
枝豆のキャベツ揚げ

28 金

牛乳、豚肉、のり、油揚
げ、煮干し、みそ、ジョ
ア

にんにく、きゅうり、トマト、
きくらげ、たまねぎ、にんじ
ん、パイナップル

米、せんべい、みりん、
はるさめ、クラッカー、
ブルーベリージャム

米、ごま、三温糖、みり
ん、米粉クッキー

キャベツ、きゅうり、たま
ねぎ、えのきたけ、にんじ
ん、みかん

米、ビスケット、パン粉、か
たくり粉、みりん、三温糖、
ごま、マカロニ

牛乳、豚肉、高野豆腐、
かつお節、もずく、ヨー
グルト

牛乳、さばほぐし身、木
綿豆腐、かつお節、煮干
し、みそ、きな粉

エネルギー：366ｋcal
たんぱく質：13.7g
脂質         ：13.4ｇ
食塩相当量：1.0g

エネルギー：468ｋcal
たんぱく質：14.3g
脂質         ：14.8ｇ
食塩相当量：1.5g

牛乳

エネルギー：469ｋcal
たんぱく質：18.2g
脂質         ：16.3ｇ
食塩相当量：1.0g

エネルギー：475ｋcal
たんぱく質：20.2g
脂質         ：15.9ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：449ｋcal
たんぱく質：21.6g
脂質         ：17.0ｇ
食塩相当量：1.3g

牛乳

エネルギー：426ｋcal
たんぱく質：16.7g
脂質         ：12.9ｇ
食塩相当量：1.2g

牛乳

牛乳

8　月　給　食　予　定　献　立　表（3歳未満児）

牛乳、かまぼこ、わかめ
中華めん、せんべい、ご
ま油、パン

コーン、キャベツ、もや
し、にんじん、ねぎ、パイ
ン缶

副　食 お　　　や　　　つ
☆印は手作りおやつです。

栄養価

せんべい
パン

牛乳、さば、油揚げ、煮
干し、みそ

わかめ、かまぼこ、こん
ぶ、かつお節

牛乳、赤魚、あおのり、
かまぼこ、わかめ、ジョ
ア

牛乳、豚肉、かまぼこ

牛乳、鶏肉、わかめ

牛乳、さば、ひじき、油
揚げ、かつお節、木綿豆
腐、こんぶ

牛乳、豚肉、高野豆腐、
かつお節

いわしの香梅煮、ツナ、
煮干し、みそ

牛乳、豚肉、かつお節、
こんぶ、しゅうまい、わ
かめ

牛乳、豚肉、ソーセー
ジ、ツナ

中華めん、せんべい、ご
ま油、パン

米、ビスケット、マカロ
ニ、マヨドレ、じゃがい
も、パイ

キャベツ、にんじん、たま
ねぎ、ねぎ、みかん

干しうどん、せんべい、
みりん、ワッフル

たまねぎ、にんじん、ね
ぎ、みかん

米、せんべい、じゃがいも、
ハヤシルウ、三温糖、みり
ん、ごま、ビスケット

コーン、キャベツ、もやし、に
んじん、ねぎ、パイナップル

しょうが、キャベツ、きゅう
り、こまつな、にんじん、きく
らげ、みかん、かぼちゃ

牛乳、豚肉、みそ、木綿
豆腐、かつお節、こん
ぶ、竹輪

牛乳、さけ、煮干し、み
そ、ヨーグルト

牛乳、豚肉、かまぼこ、
みそ

牛乳、豆腐ハンバーグ、
かつお節

牛乳

エネルギー：380ｋcal
たんぱく質：18.4g
脂質         ：10.0ｇ
食塩相当量：1.6g

牛乳

ビスケット
☆ペンネあべかわ

豚肉の焼肉風・チンゲンサイともやしのり和
え・なすと油揚げのみそ汁

エネルギー：529ｋcal
たんぱく質：20.8g
脂質         ：19.0ｇ
食塩相当量：1.4g

ビスケット
☆チヂミ

豚肉となすのみそ炒め・オクラとキャベツの
ごま和え・豆腐とえのきのすまし汁・バナナ

ビスケット
☆ジャムサンド

さばバーグ・オクラともやしのごま和え・
かぼちゃとこまつなみそ汁・バナナ

エネルギー：372ｋcal
たんぱく質：17.3g
脂質         ：12.6ｇ
食塩相当量：1.3g

エネルギー：513ｋcal
たんぱく質：24.2g
脂質         ：19.9ｇ
食塩相当量：1.3g

せんべい
いちごとみかんのゼリー

火

ご は ん26 水
鶏のから揚げ・キャベツと
ひじきのサラダ・コーン
スープ・パイン缶

エネルギー：464ｋcal
たんぱく質：20.8g
脂質         ：13.4ｇ
食塩相当量：1.1g

エネルギー：487ｋcal
たんぱく質：17.2g
脂質         ：18.3ｇ
食塩相当量：1.3g

牛乳

27 木 ご は ん

22 土

牛乳

牛乳
ジョア

せんべい
ビスケット

ビスケット
☆スイートパンプキン

ご は ん

高野豆腐の含め煮・キャベツと切干大根のご
ま和え・パイン缶

牛乳

牛乳

（冷）パイン
せんべい
パン

さけの塩焼き・こまつなとコーンのナムル・
じゃがいもと玉ねぎみそ汁・(冷）みかん

せんべい
ヨーグルト

和風豆腐ハンバーグ・オクラときゅうりの
花かつお和え・コーンスープ

せんべい
バナナ

鶏肉と枝豆のキャベツ揚げ・
きゅうりともやしサラダ・
コンソメスープ・パイン缶

牛乳

焼き酢豚・こまつなとえのきたけののり和
え・麩と油揚げのみそ汁・バナナ

牛乳

スパイシーチキン・トマトとわかめの中華サ
ラダ・春雨スープ・（冷）パイン

牛乳

牛乳

ヨーグルト
せんべい

せんべい
パン

せんべい
バナナ

ビスケット
☆手作りぶどうゼリー

牛乳
さばの塩焼き・キャベツときゅうりのごま和
え・かぼちゃとなすのみそ汁

日 曜 主　　食

ご は ん3

1 土
わ か め
ラーメン

パイン缶

月

6

4 火　

木

5 水

鶏肉のマーマレード焼き・切干大根ときゅう
りのナムル・豆腐としめじのすまし汁・
（冷）パイン

切干大根、きゅうり、にんじ
ん、コーン、しめじ、ねぎ、パ
イナップル、ぶどうジュース

夏 野 菜
カ レ ー

赤魚の磯辺揚げ・きゅうりと
かまぼこのポン酢和え・
わかめスープ・(冷）みかん

たまねぎ、しいたけ、にんじ
ん、ねぎ、キャベツ、きゅう
り、コーン、バナナ、とうもろ
こし

牛乳、鶏肉、くきわか
め、木綿豆腐、かつお
節、こんぶ

牛乳、豚肉、のり、油揚
げ、煮干し、みそ、ヨー
グルト

ご は ん

エネルギー：454ｋcal
たんぱく質：18.1g
脂質         ：18.4ｇ
食塩相当量：1.5g

せんべい
（冷）パイン

ご は ん

（冷）パイン

エネルギー：346ｋcal
たんぱく質：14.9g
脂質         ：11.3ｇ
食塩相当量：0.9g

せんべい
☆ゆでとうもろこし

牛乳
ジョア

ビスケット
ビスケット

牛乳

エネルギー：553ｋcal
たんぱく質：20.5g
脂質         ：15.7ｇ
食塩相当量：1.5g

エネルギー：447ｋcal
たんぱく質：19.5g
脂質         ：13.4ｇ
食塩相当量：1.3g

エネルギー：474ｋcal
たんぱく質：19.0g
脂質         ：15.2ｇ
食塩相当量：1.4g

干しうどん、せんべい、
みりん、三温糖

肉うどん
しゅうまい・キャベツとわかめの和風サラダ
・バナナ

エネルギー：626ｋcal
たんぱく質：24.3g
脂質         ：27.6ｇ
食塩相当量：2.0g

牛乳

牛乳
いわしの香梅煮・ツナのマカロニサラダ・
じゃがいもとたまねぎのみそ汁・(冷）みかん

ちゃんぽ
ん め ん

ご は ん

牛乳

20

エネルギー：462ｋcal
たんぱく質：17.9g
脂質         ：16.2ｇ
食塩相当量：1.2g

水
せんべい
☆クラッカーサンド

10 月

エネルギー：339ｋcal
たんぱく質：12.0g
脂質         ：9.6ｇ
食塩相当量：1.2g

焼きさばの甘酢漬け・
ひじきの煮物・豆腐としめじ
のすまし汁・バナナ

エネルギー：415ｋcal
たんぱく質：14.6g
脂質         ：12.1ｇ
食塩相当量：1.2g

牛乳

ご は ん

15

12

7

(冷）みかん

ご は ん

8 土

金

ウインナーソーセージ・チンゲンサイのツナ
和え

木

ご は ん

ビスケット
パイ

せんべい
ビスケット

13 木

土

金

わ か め
う ど ん

14

ご は ん

17

21

19

せんべい
（冷）パイン

ご は ん

月24

み そ
ラーメン

ド ラ イ
カ レ ー

食　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き

18 火

ご は ん

せんべい
ワッフル

ハ ヤ シ
ラ イ ス

月

水

金

ご は ん

暑い日が続いていますが、みなさんは体調を崩すことなく元気に過ごせていますか。早寝・早起き・朝ごはんは成長期の
こどもにとって最も大切な生活リズムを作ります。特に朝ごはんを食べることは１日のエネルギーチャージとなります。朝から
栄養バランスのとれた食生活をおくりましょう。

おたのしみ献立

今月は『豊実保育園』から
のおたのしみ献立です

かみかみデー

誕生会

お楽しみ献立

かみかみデー

９月１日の「防災の日」や、台風のシーズン到来を前に、家族が揃い、時間にゆとりもできる夏の時期に「災害食」につ
いて、考えてみませんか？家族みんなで家の中の備蓄食品を確認したり、災害時の調理法を試しに食べて味に慣れてみ

災害食としてアルファ化米（ごはん・おかゆ）や
長期保存のパン、カレー、味噌汁、野菜ジュース、
お菓子等を各園で備えています。災害食もローリ
ングストックされ、入れ替えの時期には、こども達
の前でアルファ化米のご飯の作り方を伝えたり、
給食で食べて味に慣れたりしています。

保育園でも備えています！


