
2026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

1 524.3(450.0)

15 21.4(17.6)

水 14.9(12.4)

2.1(1.8)

2 477.1(370.7)

16 24.0(18.1)

木 17.9(13.8)

2.3(1.8)

3 520.7(455.0)

17 15.3(13.4)

金 19.9(17.7)

1.3(1.3)

4 701.1(620.9)

18 13.4(11.4)

土 14.6(12.5)

2.0(1.9)

6 497.6(425.6)

月 23.4(19.0)

31 11.5(9.1)

金 2.1(1.7)

7 478.9(419.7)

火 17.1(14.2)

10.6(8.5)

1.9(1.6)

8 591.9(501.3)

22 20.2(16.4)

水 19.1(15.2)

1.6(1.4)

9 568.1(448.1)

23 19.5(14.8)

木 14.1(11.3)

2.5(1.9)

10 481.9(410.4)

24 21.2(16.5)

金 15.2(11.3)

2.4(1.9)

11 646.5(566.3)

25 14.5(11.9)

土 10.3(8.3)

2.3(1.9)

13 590.2(499.6)

27 21.7(17.8)

月 19.8(15.8)

2.2(1.9)

14 460.0(357.8)

28 20.2(15.3)

火 19.6(15.1)

1.6(1.2)

21 469.9(402.7)

火 20.7(17.0)

14.2(11.3)

1.6(1.4)

29 451.4(392.9)

水 12.8(10.7)

14.5(12.2)

2.0(1.7)

30 534.8(419.4)

木 18.4(14.3)

19.2(13.1)

2.0(1.6)

みつづかこども園(一般)

○牛乳、木綿豆腐
無添加ベーコン

キャベツ、たまねぎ、きゅうり
ピーマン、にんじん、ねぎ
たけのこ（ゆで）、カットわかめ
干ししいたけ

しょうゆ、酢、食塩
中華だしの素

お茶
たべっこBABY

牛乳
エアリアル

牛乳
エアリアル

お茶
小魚家族

牛乳
(以上児)いもけんぴ
(未満児)ポテロング

魚肉ソーセージ
豚肉(肩・皮下脂肪なし)

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

10時おやつ 3時おやつ

鶏丼
味噌汁（油揚げ・わかめ）
春雨サラダ

米
砂糖、はるさめ、片栗粉
サラダ油、ごま油

○牛乳、鶏もも肉、なると
木綿豆腐、赤みそ、油揚げ

たまねぎ、にんじん、もやし
きゅうり、みかん缶、ねぎ
グリンピース（冷凍）
カットわかめ、きざみのり

しょうゆ、酢、食塩
かつおだし（素材力）

お茶
たべっこBABY

食パン
コーンスープ
さけフライ・ケチャップソース
せん野菜（キャベツ・人参）

食パン
調合油、小麦粉
パン粉、片栗粉

○牛乳、○豆乳ヨーグルト
さけ、絹ごし豆腐
無添加ベーコン

キャベツ、クリームコーン缶
○みかん缶、○パイン缶
たまねぎ、コーン缶
にんじん

ケチャップ、ウスターソース
コンソメ、食塩、パセリ粉

お茶
カルシウムせんべい

バナナ、たまねぎ、まいたけ
にんじん、くだものゼリー
○フルーツ豆乳

ハヤシルウ
ウスターソース

牛乳
フルーツヨーグルトかけ

とうもろこし御飯
味噌汁（えのき・豆腐）
スパゲティサラダ
【17日】スクールフィッシュ
　　　　(ｶﾐｶﾐﾃﾞｰ)

米
サラダ用スパゲティー
マヨネーズ（スプレッド）

○牛乳、木綿豆腐、油揚げ
ツナ油漬缶、ミックス味噌

とうもろこし、きゅうり
ねぎ、えのきたけ、にんじん

かつおだし（素材力）
食塩

フルーツ豆乳
クッキー

ごはん
すまし汁（五目）
豚肉の冷しゃぶ
茹で野菜

米
三温糖、片栗粉
いりごま

○牛乳、木綿豆腐、なると
豚肉(肩ロース・赤肉)
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、食塩
かつおだし（素材力）

お茶
ふわっとえび味

牛乳
漁づくし

ハヤシライス
魚肉ソーセージ
ゼリー
バナナ1/2

米
じゃがいも、サラダ油

お茶
きなこもち

牛乳
無限のり

七夕寿司
キラキラスープ
七夕ゼリー

米
砂糖、はるさめ

○牛乳、なると、油揚げ
しらす干し、ツナ油漬缶

○とうもろこし、たまねぎ
きゅうり、にんじん、葉ねぎ
かんぴょう（乾）、焼きのり
干ししいたけ
ひし形三色ゼリー

酢、しょうゆ、食塩
かつおだし（素材力）
○食塩

お茶
星たべよ

○牛乳、ちくわ、油揚げ
干しえび、○しらす干し

もやし、きゅうり、にんじん
たまねぎ、万能ねぎ
○しそ、ピーマン、あおのり
カットわかめ

しょうゆ、○しょうゆ
冷麦つゆストレート

お茶
ミレーフライ

牛乳
茹でとうもろこし

夏野菜カレーライス
キャベツのツナレーズンサラダ

すいか

米
じゃがいも、サラダ油
砂糖

○牛乳、豚肉(もも・赤肉)
ツナ油漬缶

すいか、たまねぎ、キャベツ
にんじん、なす、ピーマン
トマト、干しぶどう、にんにく
しょうが

カレールウ、酢、コンソメ
ウスターソース

牛乳
しそおにぎり

青菜ごはん
味噌汁（豆腐・なす）
煮魚（メルルーサ）

米
ざらめ糖（中ざら）

○牛乳、メルルーサ
木綿豆腐、○チーズ
赤みそ、油揚げ

たまねぎ、なす、ねぎ
えのきたけ、しょうが
カットわかめ、菜飯の素

しょうゆ、本みりん
かつおだし（素材力）

お茶
野菜家族

牛乳
スティックチーズ
ポテコ

食パン
冷や麦
かきあげ
もやしのごまあえ

食パン
干しひやむぎ
○米、さつまいも、小麦粉
調合油、片栗粉、すりごま

お茶
かきもち

牛乳
横綱あられ

チンジャオロース丼
魚肉ソーセージ
ゼリー
バナナ1/2

米
片栗粉、砂糖

豚肉(もも)、魚肉ソーセージ バナナ、たまねぎ、にんじん
ピーマン、たけのこ
くだものゼリー
○フルーツ豆乳

しょうゆ、中華あじ

○牛乳、大豆（ゆで）
鶏もも肉、ツナ油漬缶

にんじん、たまねぎ、きゅうり
○みかん缶、○パイン缶
コーン缶

ケチャップ、酢、しょうゆ
食塩、コンソメ

お茶
塩せんべい

フルーツ豆乳
クッキー

マーボーなす丼
中華スープ
バナナ1/3

米
調合油、砂糖、片栗粉
サラダ油、ごま油

○牛乳、木綿豆腐
豚ひき肉、赤みそ

バナナ、なす、コーン缶
たまねぎ、にんじん、にんにく
しょうが、ねぎ

しょうゆ、中華だしの素
食塩

牛乳
フルーツゼリー

食パン
チキンビーンズ
きゅうりとコーンのドレッシング和え

食パン
じゃがいも
サラダ油、砂糖

ごはん
揚げ餃子
トマトとベーコンのスープ
こまつなのごま酢和え

米
調合油、砂糖、ごま油

○牛乳、○豆乳ヨーグルト
キャベツ餃子、絹ごし豆腐
ツナ油漬缶、しらす干し
無添加ベーコン

トマト、こまつな、○みかん缶
○パイン缶、もやし、にんじん
たまねぎ

中華だしの素、酢、食塩
しょうゆ

お茶
カルシウムせんべい

牛乳
フルーツヨーグルトかけ

中華風混ぜご飯
豆腐スープ（にんじん）
キャベツの中華和え

米
砂糖、調合油、ごま
ごま油

わかめごはん
麩のすまし汁（えのき）
厚揚げのみそ炒め

米
砂糖、片栗粉、ごま油
白玉麩

○牛乳、生揚げ、赤みそ
豚肉(もも)

○とうもろこし、たまねぎ
にんじん、ピーマン、にんにく
えのきたけ、干ししいたけ
りしりこんぶ（だし用）、ねぎ
しょうが、炊き込みわかめ

しょうゆ、食塩、○食塩
かつおだし（素材力）

お茶
星たべよ

牛乳
茹でとうもろこし

献立からのメッセージ
ピーマン

緑色のものは未熟果で、完
熟させると赤ピーマンになりま
す。ピーマンはビタミンCを
たっぷり含む野菜です。また、
食物繊維も豊富で、便秘の解消
にも役立ちます。

すいか

すいかは約90％が水分で
構成されており、水分補給
にぴったりな果物です。ま
た、ミネラル類が含まれて
いるので、体内の水分バラ
ンスを整えてくれます。

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 541 19.3 15.9 214 2.0 162 0.32 0.34 21 4.4 2.0

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

充足率(％) 106 95 104 93 91 85 114 106 105 132 143

３才未満児 456 15.5 12.7 198 1.8 129 0.26 0.29 19 3.5 1.7

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

充足率(％) 98 84 91 93 78 69 104 104 95 106 113

※都合により、献立を
変更することがあります。



「健康的なおやつ」で成長をサポート！

おやつには、食事と食事の間のエネルギー補給として、子どもの成長をサポートする役
割があります。しかし、選び方や与え方によっては、虫歯や肥満の原因になってしまうこ
ともあります。今回は、健康的に「おやつ」を楽しめるヒントをお伝えします。

★健康的なおやつの選び方

・栄養バランス
成長期の子どもに必要な栄養素（タンパク質、

炭水化物、ビタミン、ミネラル等）をバランス
良く含んでいるおやつを選びましょう。

・食品添加物
添加物（着色料、香料、保存料等）が、なる

べく少ないものを選びましょう。原材料表示を
よく確認し、シンプルな材料でできているもの
を選ぶのがおすすめです。

・糖分
糖分の摂り過ぎは、虫歯や肥満の原因になり

ます。砂糖や甘味料の使用量が少ないものを選
びましょう。果物や芋類など、自然な甘さのお
やつを選ぶのもよいでしょう。

・脂質
油分の多いおやつは、肥満や将来の生活習慣

病の原因となります。また、少量でカロリーが
高いため、次の食事に影響を与え、必要な栄養
素の不足につながってしまいます。

・塩分
塩分の摂り過ぎは、高血圧や腎臓病のリスク

を高めます。塩分控えめのおやつを選びましょ
う。市販のおやつは、塩分が多い傾向があるの
で注意が必要です。

交互食べに注意！
甘いものと塩辛いものを交互に食べると、食欲が増進される

ことがあります。味覚がリセットされることで、いつまでも食
べ続けることができ、それが食べ過ぎにつながります。


