
2022年07月 献    　  立      　表
エネルギー

たんぱく質
　脂質／塩分
 (  )は未満児

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 471.1(415.1)

15 19.2(16.1)

金 13.2(10.5)

1.9(1.8)

02 582.8(487.2)

16 21.4(17.8)

30 16.3(13.4)

土 1.9(1.6)

04 418.3(376.0)

月 18.0(14.9)

29 8.2(6.7)

金 2.2(1.8)

05 511.6(373.4)

19 22.2(16.4)

火 19.1(14.6)

1.6(1.1)

06 602.6(538.6)

20 18.0(15.1)

水 17.4(14.8)

1.7(1.4)

07 485.9(464.2)

木 18.0(15.8)

11.6(10.3)

2.1(1.9)

08 465.3(481.3)

22 19.5(16.0)

金 9.6(7.5)

1.2(1.0)

09 524.5(437.3)

23 14.1(11.8)

土 14.1(11.4)

1.3(1.1)

11 433.5(437.3)

25 18.1(16.4)

月 10.0(9.7)

1.7(1.6)

12 526.2(466.2)

26 19.0(15.9)

火 17.5(14.5)

2.5(2.2)

13 599.7(511.1)

27 23.2(18.0)

水 24.7(19.1)

2.3(2.1)

14 450.7(404.5)

28 16.9(13.2)

木 13.2(12.2)

2.2(1.8)

21 520.8(449.3)

木 16.5(13.3)

18.3(15.1)

2.0(1.6)

○牛乳、干しえび もやし、いんげん、にんじ
ん、たまねぎ、万能ねぎ、
ピーマン、あおのり

しょうゆ フルーツ豆
乳、塩せん

牛乳、サッポ
ロポテトつぶ
つぶベジタ
ブル

お茶、豆乳
デザート

食パン、五目ラーメン、
★ポーク焼売、
オレンジ1/4

干し中華めん、サラダ油、食
パン

○★豆乳デザート、豚肉(肩) オレンジ、もやし、キャベツ、
にんじん、ねぎ、たけのこ（ゆ
で）、コーン缶、◎★気にな
る野菜ジュースミニ（パイン
キャロット）

しょうゆ、中華だしの素 気になる野
菜ジュース、
プライムク
ラッカー

食パン、冷や麦、
かきあげ、
いんげんのごまあえ

干しひやむぎ、さつまいも、
小麦粉、調合油、すりごま、
いりごま、食パン

牛乳、みかん
ゼリー

マーボーなす丼、レタス
とトマトのスープ、
13日メロン、27日すいか

調合油、砂糖、片栗粉、ごま
油、米

○牛乳、木綿豆腐、豚ひき
肉、赤みそ、★無添加ベー
コン

メロン、なす、トマト、レタス、
ねぎ、にんにく、しょうが

しょうゆ、中華だしの素、食
塩

お茶、かきも
ち

牛乳、源氏
パイ

五目御飯、味噌汁（えの
き・豆腐）、
★米粉マカロニのサラ
ダ

★米粉マカロニ、マヨネー
ズ、米

○牛乳、木綿豆腐、鶏もも
肉、ツナ油漬缶、ミックス味
噌、油揚げ

○みかん缶、○パイン缶、に
んじん、きゅうり、ごぼう、糸こ
んにゃく、ねぎ、コーン缶、
えのきたけ、さやえんどう、
干ししいたけ、りしりこんぶ

しょうゆ、かつおだし（素材
力）、みりん、食塩

お茶、ふわっ
とえび味

フルーツ豆
乳、クッキー

ビビンバ丼、
コンソメスープ、
ゆでとうもろこし1/5

ごま、砂糖、ごま油、米 ○ヨーグルト(無糖)、豚ひき
肉

とうもろこし、たまねぎ、ほう
れんそう、もやし、にんじん、
えのきたけ、ねぎ、しょうが、
にんにく

しょうゆ、コンソメ、焼肉のた
れ甘口、食塩、パセリ粉

フルーツ豆
乳、浮千鳥

お茶、★フ
ルーツミック
スヨーグルト
かけ

鶏丼、魚肉ソーセージ、
ゼリー、バナナ1/2

砂糖、サラダ油、片栗粉、米 鶏もも肉（皮付き）、魚肉ソー
セージ、なると

バナナ、★青りんごゼリー、
たまねぎ、にんじん

しょうゆ（うすくち）、かつおだ
し（素材力）

牛乳、サッポ
ロポテトつぶ
つぶベジタ
ブル

ごはん、具だくさん汁
（小松菜）、鮭の塩焼き、
バナナ1/2

片栗粉、米 ○牛乳、さけ バナナ、にんじん、たまね
ぎ、こまつな、えのきたけ

しょうゆ、かつおだし（素材
力）、食塩

野菜ジュー
ス、カルシウ
ムせんべい

牛乳、かりん
とう

七夕寿司、キラキラスー
プ、もやしごまあえ、
★七夕ゼリー

砂糖、はるさめ、すりごま、米 ○牛乳、むきえび、なると、
しらす干し、油揚げ

★国産みかんゼリー、もや
し、にんじん、たまねぎ、きゅ
うり、コーン缶、オクラ、かん
ぴょう（乾）、焼きのり、干しし
いたけ

酢、しょうゆ（うすくち）、しょう
ゆ、かつおだし（素材力）、
食塩

フルーツ豆
乳、塩せん

5日牛乳、ミ
レーフライ、
19日お茶、フ
ルーチェ

夏野菜カレーライス、
春雨サラダ、
★マスカットゼリー

じゃがいも、はるさめ、サラダ
油、砂糖、ごま油、米

○牛乳、豚肉(もも・赤肉) たまねぎ、にんじん、なす、
もやし、きゅうり、みかん缶、
ピーマン、トマト、にんにく、
しょうが

カレールウ、酢、しょうゆ、ウ
スターソース

食パン、ポークビーンズ、
キャベツのツナレーズンサ
ラダ、5日パイン缶、
19日スクールフィッシュ

じゃがいも、サラダ油、砂
糖、食パン

○牛乳、豚肉(もも)、大豆
（ゆで）、ツナ油漬缶

パイン缶、キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、干しぶどう

ケチャップ、酢、しょうゆ、食
塩、コンソメ

お茶、ふ菓
子

三温糖、片栗粉、いりごま、
米

○牛乳、豚肉(肩ロース・赤
肉)、木綿豆腐、ミックス味噌

キャベツ、にんじん、チンゲ
ンサイ、たまねぎ、カットわか
め

しょうゆ、本みりん、かつおだ
し（素材力）、食塩

3時おやつ

お茶、リドク
ラッカー

牛乳、とんが
りコーン

お茶、えび塩
せん

4日お茶、フ
ルーチェ、29
日牛乳、ミ
レーフライ

マーボー丼、魚肉ソー
セージ、ゼリー、
バナナ1/2

砂糖、片栗粉、サラダ油、ご
ま油、米

木綿豆腐、豚肉赤身ミンチ、
魚肉ソーセージ、赤みそ

バナナ、★青りんごゼリー、
ねぎ、しめじ、にんにく、しょ
うが

しょうゆ、みりん

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

10時おやつ

ごはん、みそ汁（なす・
たまねぎ）、鶏肉の竜田
揚げ、キャベツの塩昆
布和え

調合油、片栗粉、米 ○牛乳、鶏もも肉、赤みそ、
油揚げ

キャベツ、なす、たまねぎ、
にんじん、しょうが、塩こん
ぶ、カットわかめ

しょうゆ（うすくち）、かつおだ
し（素材力）、本みりん、食塩

お茶、ごぼう
塩せん

フルーツ豆
乳、お菓子

牛乳、（以）え
びぶつせ
ん、（未）かっ
ぱえびせん

ごはん、すまし汁、
豚肉冷しゃぶ、
茹で野菜

エネルギー タンパク 脂質 カルシウム 鉄 A B1 B2 C 繊維 食塩

kcal g g mg mg ㎍ mg mg mg g g

３才以上児 510 19.1 14.9 192 51.6 158 0.34 0.32 29 4.4 1.9

目標量 510 20.4 15.3 230 2.2 190 0.28 0.32 20 3.2 1.4

充足率(％) 100 94 97 83 95 83 121 100 145 138 136

３才未満児 450 15.7 12.3 190 1.8 126 0.28 0.28 29 3.8 1.6

目標量 463 18.5 13.9 213 2.3 188 0.25 0.28 20 3.3 1.5

充足率(％) 97 85 88 89 78 67 112 100 145 115 107

みつづかこども園

☆都合により、献立を変更する事があります。

～子どもの幸せを
第一に考え、

子どもと過ごす時間を
大切にしましょう～

8月2日～８月8日は、

「水都っ子ウィーク」で

大垣市マスコットキャラクター

おがっきぃ＆おあむちゃん

食中毒に
気をつけましょう！

・十分な加熱を行いましょう。
・手やまな板を介した
二次汚染に注意しましょう。

献立からのメッセージ

きゅうり

ビタミンC、カロチン、

カリウムが豊富です。利

尿作用があり、体の老廃

物や塩分を排泄し、むく

みなどに効果があります。

とうもろこし

とうもろこしの主成分は

糖質で、エネルギーになりま

す。食物繊維が豊富で便秘を

予防するのに効果があります。

健康的な「おやつ」のとり方

「おやつ」には、食事だけでは不足するエネルギーと栄養素を補う役割があります。ただ

し、内容や食べ方を間違えると、将来の生活習慣病の原因となってしまうことも。おやつは

「食事の一部」と考えて栄養補給する必要があります。今回は、子どもに適したおやつの内

容、与える際の注意点についてです。

★おやつが必要な理由

大人と比べて子どもは、成長のために、たくさんのエネル
ギー・栄養素量が必要です。しかし、子どもの胃は小さく、一度
にたくさん食べることができません。そのため、おやつをプラス
して、食事だけでは不足する栄養を補います。２歳までは、３回
の食事と２回のおやつ、３歳以降は、３回の食事と１回のおやつ
で栄養を補給するのが理想です。

★おやつの与え方のポイント

・栄養豊富な食べ物を選ぶ
必要なエネルギーと共に、不足しがちなビタ

ミン・ミネラルを補給できる食品を選ぶことが
大切です。カルシウムを多く含む牛乳やヨーグ
ルト、鉄を含む豆乳などに、食物繊維が豊富な
芋類やビタミンが豊富な果物を組み合わせると
よいでしょう。また、夕食までにお腹がすいて
しまった時には、ごはんをおにぎりにして与え
ると、次の食事を食べられなくなる心配があり
ません。

栄養豊富な牛乳や豆乳 ＋ 芋やバナナ
食事の一部を先に与える

・誤嚥や窒息のおそれがある食品に注意

一般的におやつとなる食べ物の中には、子ど
もにとって危険なものがあります。特に事故が
多い、ナッツや硬い豆については、２０２１年
１月には、消費者庁が「５歳以下の子どもには
食べさせないで」と、注意を喚起する年齢を３
歳から５歳に引き上げました。

煎り大豆・ナッツ 飴 グミ

団子類 こんにゃく入りゼリー


