
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：524kcal　たんぱく質：21.8ｇ　脂質：17.7ｇ　食塩相当量：1.7ｇ

エネルギー：414ｋcal
たんぱく質：17.5g
脂質         ：12.9ｇ
食塩相当量：1.0g

牛乳、豚肉、かまぼこ 中華めん、油、パン
にんじん、チンゲンサイ、
たまねぎ、もやし、ねぎ、
みかん

28 土
ちゃんぽ
ん め ん

(冷）みかん パン 牛乳

エネルギー：695ｋcal
たんぱく質：27.3g
脂質         ：31.4ｇ
食塩相当量：1.9g

牛乳、さば、茎わかめ、
油揚げ、わかめ、煮干
し、みそ

米、かたくり粉、油、三温
糖、しらたき、みりん、米粉
クッキー

ごぼう、にんじん、たまね
ぎ、バナナ

27 金 ご は ん
焼きさばの甘酢漬け・きんぴらごぼう・玉ねぎ
と油揚げのみそ汁・バナナ

米粉クッキー 牛乳

都合により変更する場合があります。

中華めん、せんべい、ごま
油

コーン、キャベツ、もや
し、にんじん、ねぎ、みか
ん

牛乳

エネルギー：414ｋcal
たんぱく質：17.5g
脂質         ：12.9ｇ
食塩相当量：1.0g

米、みりん、パイ
牛乳、鶏肉、ひじき、木
綿豆腐

牛乳、豚肉、鶏ひき肉、
木綿豆腐、チーズ

かれい、のり、わかめ、
かつお節、こんぶ

にんにく、キャベツ、きゅ
うり、にんじん、チンゲン
サイ、きくらげ

米、じゃがいも、油、パン
たまねぎ、パセリ、しめじ、に
んじん、ねぎ、バナナ、ピーマ
ン、ケチャップ

米、三温糖、みりん、はる
さめ、マカロニ

しょうが、きゅうり、きくら
げ、キャベツ、チンゲンサイ、
たまねぎ、にんじん、バナナ

たまねぎ、コーン、キャベツ、
きゅうり、にんじん、こまつ
な、えのきたけ、みかん

米、ごま油、三温糖、みり
ん、かたくり粉、バームクー
ヘン

パン、じゃがいも、小麦
粉、パン粉、油、フルー
チェ

アスパラガス、キャベツ、にん
じん、ほうれんそう、しめじ、
パイナップル、ぶどうジュース

米、じゃがいも、しらた
き、油、みりん、三温糖、
ごま

切干しだいこん、にんじん、い
んげんまめ、たまねぎ、グリン
ピース、コーン

米、じゃがいも、ハヤシル
ウ、ビスケット

たまねぎ、にんじん、グリン
ピース、ケチャップ、きゅう
り、キャベツ

にんじん、たまねぎ、いんげん
まめ、アスパラガス、キャベ
ツ、しいたけ、ねぎ、バナナ

米、しらたき、油、三温
糖、みりん、かたくり粉、
干し芋

米、小麦粉、パン粉、油、
ふ、パン、三温糖、バター

米、油、みりん、三温糖、
かたくり粉、ごま油、プリ
ン

切干しだいこん、きゅうり、に
んじん、なめこ、ねぎ、みか
ん、レモン

米、マヨドレ、みりん、ふ

牛乳、鶏肉、ハム、もず
く、あおのり

ご は ん

パン、中華めん、ごま油、
じゃがいも、かたくり粉、
油

干しうどん、みりん

ジョア

エネルギー：453ｋcal
たんぱく質：21.0ｇ
脂質         ：8.4ｇ
食塩相当量：1.6g

エネルギー：445ｋcal
たんぱく質：19.8g
脂質         ：13.5ｇ
食塩相当量：1.4g

☆コーントースト

パン、じゃがいも、みりん、
三温糖、バター、マヨドレ、
ごま、小麦粉、油

たまねぎ、しいたけ、にん
じん、ねぎ、バナナ

米、かたくり粉、油、三温
糖、みりん、ごま、じゃが
いも

しょうが、こまつな、もやし、
にんじん、たまねぎ、なめこ、
ねぎ、みかん、バナナ、パイン
缶

たまねぎ、オクラ、もやし、ほ
うれんそう、にんじん、しょう
が、しめじ、ごぼう、ねぎ

たまねぎ、にんじん、ケチャッ
プ、きゅうり、トマト、もや
し、パイン缶、コーン、パセリ

たまねぎ、にんじん、ピーマ
ン、ケチャップ、きゅうり、ト
マト、もやし、チンゲンサイ、
パイン缶

こまつな、キャベツ、たま
ねぎ、しめじ、にんじん、
バナナ

米、かたくり粉、マーマレー
ド、三温糖、しらたき、みり
ん、じゃがいも、ポタージェ
スコーン、せんべい

キャベツ、きゅうり、えのきた
け、ほうれんそう、にんじん、
パイナップル

米、小麦粉、みりん、三温
糖、ごま、ごま油、ホット
ケーキ粉、グラニュー糖、油

牛乳、さば、茎わかめ、
木綿豆腐、かつお節、こ
んぶ、豆乳

牛乳、赤魚、かまぼこ、
わかめ、きな粉

牛乳、さば、木綿豆腐、
かつお節、もずく、かま
ぼこ

牛乳、いわしの香梅煮、ベー
コン、木綿豆腐、煮干し、み
そ、ハム、チーズ

牛乳、とびうお（３歳赤
魚）、かにかま、こん
ぶ、かつお節、きな粉

米、じゃがいも、油、カレー
ルウ、マヨドレ、小麦粉、パ
ン

米、油、みりん、かたくり
粉、杏仁豆腐、三温糖

鶏肉、油揚げ、煮干し、
みそ、ヨーグルト

牛乳、鶏肉、さつま揚
げ、ベーコン

鶏ひき肉、うす味ハン
バーグ、かつお節、わか
め

お　　　や　　　つ
☆印は手作りおやつです。

エネルギー：345ｋcal
たんぱく質：15.6g
脂質         ：4.5ｇ
食塩相当量：1.3g

牛乳

エネルギー：536ｋcal
たんぱく質：22.5g
脂質         ：18.7ｇ
食塩相当量：2.3g

牛乳

牛乳

栄養価

エネルギー：446ｋcal
たんぱく質：16.5g
脂質         ：12.2ｇ
食塩相当量：1.8g

エネルギー：516ｋcal
たんぱく質：24.1g
脂質         ：15.2ｇ
食塩相当量：1.5g

プリン

30 月
スパイシーチキン・キャベツとひじきのサラ
ダ・豆腐とチンゲン菜の中華スープ

パイ

6  月　給　食　予　定　献　立　表（３歳以上児）

牛乳、鶏肉、みそ、ひじ
き、油揚げ、かつお節、
煮干し

米、かたくり粉、油、みり
ん、三温糖、しらたき、じゃ
がいも、せんべい

ケチャップ、にんじん、干しし
いたけ、いんげんまめ、たまね
ぎ、ねぎ

副　食

干しうどん、みりん、三温
糖、パン

エネルギー：576ｋcal
たんぱく質：23.6g
脂質         ：24.6ｇ
食塩相当量：1.9g

せんべい

さけ、みそ、かつお節、
こんぶ

牛乳、豚肉、かつお節、
こんぶ

厚揚げ、豚ひき肉、みそ、ツ
ナ、のり、かつお節、こん
ぶ、ジョア

牛乳、豚肉、ウイン
ナー、くきわかめ

牛乳、合いびき肉、かに
かま

ほうれんそう、切干しだいこ
ん、にんじん、なす、ねぎ、パ
イナップル

牛乳

豚肉、木綿豆腐、煮干
し、みそ、ジョア

牛乳、豚肉、かまぼこ

牛乳、豚肉、かつお節、
とびうお、みそ

エネルギー：723ｋcal
たんぱく質：32.1g
脂質         ：32.3ｇ
食塩相当量：2.6g

　☆食パンラスク
あごフライ(3歳赤魚フライ）・
キャベツとかにかまのポン酢和え・
ふとえのきたけのすまし汁・（冷）パイン

☆レモンクッキー

焼きとうふナゲット・
トマトときゅうりのサラダ・
パイン缶

エネルギー：443ｋcal
たんぱく質：19.3g
脂質         ：13.2ｇ
食塩相当量：1.2g

エネルギー：598ｋcal
たんぱく質：25.3g
脂質         ：24.3ｇ
食塩相当量：1.2g

カラスカレイの唐揚げ・こまつなともやしのの
り和え・なめことわかめのすまし汁・(冷）み
かん

エネルギー：611ｋcal
たんぱく質：23.4g
脂質         ：21.3ｇ
食塩相当量：2.2ｇ

火

パ ン25 水
鶏肉とじゃがいものしょうゆバター・こまつな
とキャベツのごまネーズサラダ・もずくスー
プ・バナナ

エネルギー：342ｋcal
たんぱく質：13.9g
脂質         ：4.3ｇ
食塩相当量：0.8g

エネルギー：564ｋcal
たんぱく質：22.0g
脂質         ：26.9ｇ
食塩相当量：2.1g

24

26 木
カ レ ー
ラ イ ス

21 土

ご は ん

  牛乳

  牛乳

☆にんじんポッキー

☆杏仁豆腐ご は ん

(冷）みかん パン

肉じゃが・アスパラとキャベツのごま和え・
とうふとしいたけのみそ汁・バナナ

ビスケット

牛乳

牛乳

牛乳

（冷）パイン

牛乳

新じゃがコロッケ・キャベツとかにかまの
サラダ・こまつなとえのきたけのコンソメスー
プ・(冷）みかん

☆手作りぶどうゼリー

☆いももち

さけのみそマヨ焼き・アスパラガスとキャベツ
の花かつお和え・ふとしめじのすまし汁・
（冷）パイン

牛乳

豚丼煮・オクラともやしの花かつお和え・
あごだんご汁

干し芋

日 曜 主　　食

ご は ん3

2 月 ご は ん
オーロラチキン・ひじきの煮物・じゃがいもと
玉ねぎのみそ汁

火

6

4 水

金

5 木

ご は ん

厚揚げ麻婆・ほうれん草とツナののり和え・
たまねぎとなめこのすまし汁・バナナ

たまねぎ、しょうが、チンゲン
サイ、もやし、にんじん、コー
ン、干ししいたけ、ねぎ、みか
ん

牛乳、豚肉、かまぼこ、
しゅうまい、わかめ、あ
おのり

牛乳、油揚げ、かまぼ
こ、こんぶ、かつお節

パ ン

エネルギー：585ｋcal
たんぱく質：29.4g
脂質         ：20.4ｇ
食塩相当量：2.5g

☆ピザトースト

ねぎ、しょうが、こまつな、オ
クラ、にんじん、たまねぎ、な
めこ、バナナ

にんじん、たまねぎ、ね
ぎ、パイナップル

エネルギー：420ｋcal
たんぱく質：16.5g
脂質         ：14.9ｇ
食塩相当量：1.7g

エネルギー：488ｋcal
たんぱく質：18.9g
脂質         ：13.0ｇ
食塩相当量：1.1g

パン

しょうゆラーメン・しゅうまい・トマトとわか
めの中華サラダ・バナナ

コーン、キャベツ、もやし、に
んじん、ねぎ、きゅうり、トマ
ト、バナナ

さばのハンバーグ・
チンゲンサイともやし
のナムル・もずくスープ・(冷）みかん

エネルギー：476ｋcal
たんぱく質：22.9g
脂質         ：11.2ｇ
食塩相当量：1.3g

牛乳
赤魚の煮つけ・春雨の酢の物・チンゲン菜とた
まねぎの中華スープ・バナナ

ご は ん

☆ドーナツ

ジョアバームクーヘン

牛乳

エネルギー：557ｋcal
たんぱく質：21.3g
脂質         ：15.3ｇ
食塩相当量：1.5g

7

バナナ

き つ ね
う ど ん

9 月

エネルギー：373ｋcal
たんぱく質：12.4g
脂質         ：10.3ｇ
食塩相当量：1.9g

水 ☆フルーチェ

10 火

14

11

ハ ヤ シ
ラ イ ス

エネルギー：415ｋcal
たんぱく質：16.7g
脂質         ：12.0ｇ
食塩相当量：1.4g

パ ン

牛乳

13

ご は ん

ビスケット

エネルギー：629ｋcal
たんぱく質：20.9g
脂質         ：28.2ｇ
食塩相当量：2.4g

鶏肉のマーマレード焼き・切干だいこんの煮
物・コーンスープ

土

いわしの香梅煮・ジャーマンポテト・豆腐とし
めじのみそ汁・バナナ

ウインナー・きゅうりと茎わかめのイタリアン
サラダ

鶏肉の照り焼き・ほうれんそうと切干だいこん
のごま和え・じゃがいもとなすのみそ汁・
（冷）パイン

金

水

ご は ん木

ご は ん

20

18

19

せんべい

ご は ん

月23

しょうゆ
ラーメン

ケチャッ
プライス

金 ご は ん

食　　べ　　も　　の　　の　　は　　た　　ら　　き

てりやきハンバーグ・
トマトときゅうりの
サラダ・わかめスープ・パイン缶

パン

ご は ん ヨーグルト

エネルギー：516ｋcal
たんぱく質：26.1ｇ
脂質         ：13.1ｇ
食塩相当量：1.5g

牛乳

米、パン粉、かたくり粉、み
りん、三温糖、ごま油、ホッ
トケーキ粉、油

ご は ん

17 火

☆マカロニあべかわ12 木

土

月

さばのカレー煮・切干だいこんと茎わかめのナ
ムル・豆腐となめこのすまし汁・(冷）みかん

16

肉うどん

かみかみデー

誕生会

かみかみデー

お楽しみ献立

今月は梅雨に入ります。梅雨の時期は、気温や湿度が高くなり、食中毒、カビ、体調不良などが出やすくなります。
生活リズムを整え、朝ご飯をしっかり食べ、体調を崩さないように注意しましょう。

おたのしみ献立

今月は『みたから保育園』
のおたのしみ献立です

食育は子どもだけではなく、赤ちゃんからご高齢の方まですべての世代で取り組んで
いくものです。まず身近なことから意識して、家族みんなで取り組んでいきましょう。

食事の前は

しっかり手洗

いをしましょ

う！


