
2025年08月 3歳以上児 献　　　立　　　表 岡部聖母保育園

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 やきそば エネルギー 558 kcal

( ウインナー たんぱく質 16.7 ｇ
き
ん ポテト しらすかるせん 脂 質 26.8 ｇ

) とうがんのスープ カルシウム 210 mg

04 ごはん エネルギー 560 kcal

( ぶたにくのトマトに こめこのもっちり たんぱく質 19.0 ｇ
げ
つ オクラのサラダ 脂 質 20.1 ｇ

) キウイフルーツ カルシウム 245 mg

05 ごはん エネルギー 494 kcal

( ちゅうかどんのぐ たんぱく質 17.3 ｇ

か きゅうりのナムル 脂 質 10.1 ｇ

) バナナ カルシウム 95 mg

06 ごはん エネルギー 466 kcal

( さかなのソースやき ごまラスク たんぱく質 23.7 ｇ
す
い ほうれんそうのレモンす 脂 質 15.4 ｇ

) オクラのみそしる カルシウム 242 mg

07 ごはん エネルギー 569 kcal

( とりにくのさっぱりに たんぱく質 22.6 ｇ
も
く かぼちゃのミルクに 脂 質 14.8 ｇ

) わふうミネストローネ カルシウム 201 mg

08 ごはん エネルギー 535 kcal

( マーボーどうふ たんぱく質 19.3 ｇ
き
ん もやしのすのもの せんべい 脂 質 11.0 ｇ

) ぶどうゼリー カルシウム 333 mg

12 そうめん エネルギー 563 kcal

( ぎょうざ たんぱく質 20.4 ｇ

か バナナ 脂 質 16.5 ｇ

) カルシウム 221 mg

13 ごはん エネルギー 501 kcal

( カレー たんぱく質 13.0 ｇ
す
い キャベツのあまずあえ 脂 質 15.3 ｇ

) ラブミープラス カルシウム 87 mg

14 スパゲティナポリタン エネルギー 504 kcal

( レタススープ たんぱく質 16.0 ｇ
も
く カルシウムりんごゼリー 脂 質 17.8 ｇ

) カルシウム 356 mg

15 エネルギー kcal

( たんぱく質 ｇ
き
ん 脂 質 ｇ

) カルシウム mg

18 ごはん エネルギー 455 kcal

( ローストチキン たんぱく質 18.6 ｇ
げ
つ きりぼしだいこんのナムル せんべい 脂 質 16.6 ｇ

) はるさめとたまごのスープ カルシウム 120 mg

19 ガーリックチャーハン エネルギー 516 kcal

( てづくりチキンナゲット たんぱく質 17.5 ｇ

か トマトのしらすあえ 脂 質 19.0 ｇ

) はくさいスープ カルシウム 103 mg

20 ごはん エネルギー 478 kcal

( たんぱく質 16.2 ｇ
す
い ポテトサラダ 脂 質 11.7 ｇ

) えのきのすましじる カルシウム 43 mg

21 ごはん エネルギー 548 kcal

( チャプチェ たんぱく質 25.9 ｇ
も
く おくらのツナあえ 脂 質 20.5 ｇ

) とうふのすましじる カルシウム 260 mg

22 ごはん エネルギー 585 kcal

( なつやさいカレー たんぱく質 19.2 ｇ
き
ん さんしょくあえ 脂 質 19.5 ｇ

) フルーツヨーグルト カルシウム 560 mg

おべんとう
※お弁当とおやつの持参を、宜しくお願いしま

す。

しろみざかなのケチャップあんかけ

きんめまい、、じゃ
がいも、あぶら、さ
とう、ごまあぶら

ぎゅうにゅう、ヨーグ
ルト、ぶたこまにく、
ハム

たまねぎ、バナナ、きゅう
り、キウイフルーツ、かぼ
ちゃ、なす、みかんか
ん、おうとうかん、にんじ
ん、コーン、ピーマン、ト
マトピューレ

カレールウ、す、
しょうゆ

ぎゅうにゅう

キウイフルーツ

せんべい

きんめまい、しょく
パン、マヨネーズ、
はるさめ、あぶら、
さとう、かたくりこ

ぎゅうにゅう、ぶた
ももにく、もめんどう
ふ、ツナ

オクラ、にんじん、
ピーマン、いちご
ジャム、えのきた
け、パプリカ、はね
ぎ

だしじる、しょう
ゆ、さけ、ちゅうか
だし、しお

ぎゅうにゅう

サンドイッチ

きんめまい、じゃが
いも、マヨネーズ、
あぶら、さとう、かた
くりこ

しいら にんじん、たまね
ぎ、きゅうり、えのき
たけ、ピーマン、は
ねぎ、こんぶ、しょう
が、にんにく

だしじる、しょう
ゆ、ケチャップ、
す、さけ、しお、コ
ンソメ、こしょう

おちゃ

おにぎり（にんじんごはん）

きんめまい、ホット
ケーキこ、さとう、こ
むぎこ、あぶら、ふ
んとう、はちみつ、
マヨネーズ

ぶたひきにく、とり
ひきにく、もめんど
うふ、やきぶた、とう
にゅう、しらすぼ
し、ウイニー

トマト、たまねぎ、
はくさい、にんじ
ん、きゅうり、ピーマ
ン、レモンじる、レ
モン、にんにく

す、しょうゆ、コン
ソメ、しお、こしょ
う

むぎちゃ

レモンケーキ

きんめまい、さとう、
はるさめ、かたくり
こ、ごまあぶら

とりももにく、プレー
ンヨーグルト、なま
クリーム、たまご、
かにかまぼこ、ゼラ
チン

オレンジジュース、
きゅうり、みかんか
ん、にんじん、きり
ぼしだいこん、に
ら、ごま、にんにく

しょうゆ、す、みり
ん、コンソメ、しお

むぎちゃ

オレンジヨーグルトムース

スパゲティ、さとう、
バター

ぎゅうにゅう、こな
チーズ、ウイニー、
とりこまにく

たまねぎ、にんじ
ん、レタス、マッ
シュルーム、トマト、
ピーマン

ケチャップ、コン
ソメ、しお

ぎゅうにゅう

げんじパイ

じゃがいも、きんめ
まい、さとう、あぶら

ツナ、スキムミル
ク、

たまねぎ、きゅうり、
キャベツ、みかん
かん、にんじん、り
んご、グリンピース

カレールウ、す、
ケチャップ、ウス
ターソース

むぎちゃ

とうにゅうアイス

せんべい

ほしそうめん ぎゅうにゅう、ロー
スハム、ぎょうざ

バナナ、トマト、み
かんかん、きゅうり

だしじる、しょう
ゆ、みりん

ぎゅうにゅう

かにパン

きんめまい、さとう、
かたくりこ、あぶら、
ごまあぶら

アシドミルク、もめ
んどうふ、ぶたひき
にく、みそ

オレンジ、もやし、
きゅうり、にんじん、
たまねぎ、しろね
ぎ、ほししいたけ、
すりごま、しょうが、
にんにく

す、しょうゆ、さ
け、ちゅうかだ
し、しお

のむヨーグルト

オレンジ

きんめまい、こむぎ
こ、さとう、バター、
マカロニ、オリーブ
オイル

まめぴよいちご、
とりももにく、ぎゅう
にゅう、こなチー
ズ、ウイニー

かぼちゃ、トマト
ピューレ、たまね
ぎ、にんじん、ズッ
キーニ、しょうが、
にんにく、パセリ

だしじる、しょう
ゆ、す、しお

にんじんクッキー

まめぴよ（いちご）

きんめまい、しょく
パン、こむぎこ、さ
とう、あぶら、マー
ガリン

ぎゅうにゅう、まぐ
ろ、みそ、あぶらあ
げ、かつおぶし

ほうれんそう、とうが
ん、キャベツ、にん
じん、しめじ、オク
ラ、すりごま、レモ
ンじる

だしじる、ウス
ターソース、しょう
ゆ

ぎゅうにゅう

きんめまい、そうめ
ん、さとう、かたくり
こ、ごまあぶら

ぶたこまにく、あぶ
らあげ、ちくわ、しら
す

はくさい、バナナ、きゅ
うり、にんじん、たまね
ぎ、ゆでたけのこ、なま
しいたけ、はねぎ、きく
らげ、しょうが、にんに
く、ごま

だしじる、しょう
ゆ、みりん、ちゅう
かだし、しお、こ
しょう

むぎちゃ

ひやむぎ

アイスクリーム

じゃがいも、きんめ
まい、じょうしんこ、
マヨネーズ、さとう、
あぶら、こむぎこ

ぎゅうにゅう、ぶた
こまにく、とうにゅう

たまねぎ、バナナ、キ
ウイフルーツ、にんじ
ん、トマトかん、キャベ
ツ、コーン、オクラ、
マッシュルーム、レモ
ンじる

ケチャップ、さ
け、コンソメ、し
お、パセリ、こしょ
う

ぎゅうにゅう

バナナパン

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・午後おやつ）

栄　養　価午後おやつ

ちゅうかめん、フラ
イドポテト、あぶら

アイスクリーム、ぶ
たこまにく、ウイン
ナーソーセージ、と
りこまにく

とうがん、キャベ
ツ、たまねぎ、もや
し、にんじん、ピー
マン、はねぎ

ウスターソース、
しょうゆ、コンソ
メ、しお、こしょう

むぎちゃ
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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

25 エネルギー 430 kcal

( そめいい たんぱく質 21.3 ｇ
げ
つ さばのカレーやき 脂 質 15.7 ｇ

) しらすいりやさいのごまあえ カルシウム 275 mg

ほうれんそうのスープ

26 ごはん エネルギー 526 kcal

( ひじきオムレツ たんぱく質 23.8 ｇ

か カレーきんぴら 脂 質 22.7 ｇ

) きのこスープ カルシウム 254 mg

27 ごはん エネルギー 461 kcal

( さかなのてりやき たんぱく質 22.3 ｇ
す
い こまつなのやきのりあえ 脂 質 10.3 ｇ

) けんちんじる カルシウム 324 mg

28 ごはん エネルギー 534 kcal

( とりにくのマリネ たんぱく質 18.6 ｇ
も
く ひじきとツナのサラダ 脂 質 21.6 ｇ

) えのきともやしのスープ カルシウム 94 mg

29 ごはん エネルギー 482 kcal

( たんぱく質 17.9 ｇ
き
ん はるさめサラダ 脂 質 13.1 ｇ

) ほうれんそうとたまごのすましじる カルシウム 310 mg

★しぞ～かきゅうしょくのひ★ きんめまい、じゃが
いも、もちごめ、
じょうしんこ、さとう

ぎゅうにゅう、さば、
しらすぼし、こな
チーズ

キャベツ、ほうれん
そう、にんじん、な
ましいたけ、すりご
ま、しょうが

しょうゆ、カレー
ルウ、コンソメ、し
お、みりん、さけ

じゃがいも、きんめ
まい、はるさめ、さと
う、あぶら、ごまあ
ぶら

コアコアプラス、ぶ
たこまにく、やきどう
ふ、たまご、ロース
ハム、ぎゅうにゅう

たまねぎ、きゅうり、
にんじん、みかん
かん、ほうれんそ
う、えのきたけ、さ
やえんどう

だしじる、しょう
ゆ、す、さけ、み
りん、しお

きんめまい、じゃが
いも、やきふ、さと
う、あぶら、マーガ
リン

むぎちゃ

コアコアプラス

クラッカー

きんめまい、こむぎ
こ、むえんバター、
さとう、かたくりこ、
あぶら、マヨネー
ズ、ごまあぶら

とりももにく、ぎゅう
にゅう、ツナ、かに
かまぼこ、とうにゅう

たまねぎ、かぼ
ちゃ、もやし、えの
きたけ、さやいんげ
ん、はねぎ、ひじ
き、レモンじる、すり
ごま、しょうが

しょうゆ、す、さ
け、コンソメ

むぎちゃ

かぼちゃのマフィン

きんめまい、ホット
ケーキこ、バター、
ごまあぶら

アシドミルク、さわ
ら、ぎゅうにゅう、ぶ
たにく、、かにかま
ぼこ、かつおぶし

こまつな、にんじ
ん、コーン、ごぼ
う、なましいたけ、ク
リームコーンかん、
はねぎ、やきのり

かつおだしじる、
しょうゆ、みりん、
さけ

のむヨーグルト

コーンパンケーキ

ぎゅうにゅう、たま
ご、とりひきにく、ぶ
たこまにく、ツナ、
みそ、きなこ

にんじん、たまね
ぎ、こまつな、しめ
じ、えのきたけ、さ
やいんげん、ひじ
き

みりん、さけ、しょ
うゆ、コンソメ、し
お、カレーこ

うめジュース

おふのラスク

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・午後おやつ）

栄　養　価午後おやつ

じゃがいもとやきどうふのいために

ぎゅうにゅう

ふじいろスティックポテト

こどもは大人よりも新陳代謝が活発なため、汗や尿として出ていく水分量が多く、脱水をおこしやすいです。 

運動をしていないときでも、こまめな水分補給を心がけてあげたいですね。 

起床時、活動前、入浴前後、就寝前など、定期的に水分補給をしましょう。 

 

おすすめは、水、麦茶などノンカフェインの飲み物です。 

スポーツドリンクやイオン飲料は、糖分が多く含まれている為、スポーツをした時など、 

大量の汗をかいた時に摂取し、それ以外の積極的な摂取は控えましょう。 

 

こまめな水分補給を！ 


