
令和 8 年 7 月給食献立表 

青梅梨の木保育園 

                 ○★印は手づくりおやつです。 ○都合により一部変更する場合があります。 

しか・くま・きりんぐみ              〇延長保育児は補食としておにぎりと飲み物を提供します。       【予定摂取量】 

ひ

に

ち 

よ

う

び 

ち ゅ う し ょ く ご ご の お や つ 

はたらくちから

や、たいおんにな

るしょくひん 

ちやにくにな

るしょくひん 

からだのちょうしをととの

えるしょくひん 

熱量 （kcal） 

たん白質 

脂質 （g）12 

1 
す

い 

ふりかけごはん 

こまつなのみそしる 

さばのうめやき 

きりぼしだいこんに バナナ 

        ★ 

ジャムサンド 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

あぶら 

ごまあぶら 

しょくパン 

あぶらあげ 

さば 

さつまあげ 

ぎゅうにゅう 

こまつな たまねぎ 

えのきたけ うめぼし 

きりぼしだいこん 

にんじん ほししいたけ 

 

604 

21.8 

21.5 

2 
も

く 

ごはん 

もやしのスープ 

ホイコーローふう 

ごぼうサラダ かんきつ 

        ★ 

インドサモサ 

むぎちゃ 

こめ 

かたくりこ 

ごまあぶら 

じゃがいも 

とうふ 

ぶたにく 

ちくわ 

ぶたひきにく 

もやし わかめ 

キャベツ たまねぎ 

にんじん にんにく 

ごぼう きゅうり 

 

531 

18.7 

20.7 

3 
き

ん 

たなばたうどん 

とりてん 

たんざくサラダ 

ヨーグルト 

        ★ 

ふのラスク 

ぎゅうにゅう 

 

うどん 

こむぎこ 

あぶら 

ふ 

とりささみ 

ハム 

ヨーグルト 

ぎゅうにゅう 

にんじん オクラ 

コーン しょうが 

あおのり だいこん 

きゅうり  

 

546 

25.2 

24.0 

4 ど 

トマトかけごはん 

わかめコーンスープ 

ヨーグルト 

 

        ★ 

ジャムむしパン 

ぎゅうにゅう 

こめ 

かたくりこ 

むしパンこ 

ぶたひきにく 

ヨーグルト 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ キャベツ 

ピーマン トマトかん 

わかめ いちごジャム 

 

520 

18.6 

15.7 

6 
げ

つ 

ごはん 

オクラのすましじる 

さけのみそソースがけ 

ひじきのにつけ バナナ 

        ★ 

さつまいももち 

のむヨーグルト 

こめ 

さつまいも 

かたくりこ 

 

なると 

さけ みそ 

あぶらあげ 

のむヨーグルト 

オクラ にんじん 

しょうが ひじき 

バナナ 

 

527 

17.9 

14.3 

7 か 

マーボーどうふどん 

チンゲンサイのスープ 

もやしのナムル 

メロン 

        ★ 

かんきつゼリー 

ウエハース 

むぎちゃ 

こめ 

かたくりこ 

ごまあぶら 

ウエハース 

ぶたひきにく 

とうふ 

みそ 

にんじん ねぎ ピーマン 

チンゲンサイ たまねぎ 

しいたけ もやし にら 

メロン みかん 

 

497 

17.8 

14.8 

 

8 

 

す

い 

ゆかりごはん 

マカロニスープ 

かじきのごまやき 

コーンポテト バナナ 

        ★ 

ももホットケーキ 

ぎゅうにゅう 

こめ 

マカロニ 

ごま さとう 

あぶら 

とりひきにく 

かじきまぐろ 

ぎゅうにゅう 

キャベツ にんじん 

しょうが コーン 

たまねぎ バナナ 

ももかん 

 

568 

19.8 

21.9 

 

9 

 

も

く 

クロワッサン 

なつやさいスープ 

とりのからあげふう ウインナー 

ツナサラダ えだまめ かんきつ 

        ★ 

ざっこくごはん 

むぎちゃ 

クロワッサン 

あぶら 

マヨネーズ 

こめ あわ きび 

とりにく 

ウインナー 

ツナかん 

 

とうがん レタス トマト 

たまねぎ しょうが 

キャベツ きゅうり 

にんじん えだまめ 

 

578 

28.8 

18.1 

 

10 

 

き

ん 

なすのミートソーススパゲッティー 

のむヨーグルト 

かぼちゃサラダ 

バナナ 

        ★ 

ココアむしパン 

むぎちゃ 

 

スパゲッティー 

あぶら 

かぼちゃ 

むしパンこ 

ぶたひきにく 

のむヨーグルト 

 

たまねぎ にんじん 

ピーマン エリンギ 

なす きゅうり 

バナナ ピュアココア 

 

552 

19.4 

15.0 

 

11 

 

ど 

カレーライス 

だいこんスープ 

ヨーグルト 

 

        ★ 

ジャムサンド 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

じゃがいも 

あぶら 

しょくパン 

ぶたにく 

ヨーグルト 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ にんじん 

にんにく だいこん 

いちごジャム 

 

582 

22.7 

16.4 

 

13 

 

げ

つ 

チキンライス 

もやしスープ 

マッシュポテト ブロッコリーそえ 

かんきつ 

 

クッキー 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

あぶら バター 

じゃがいも 

おかし 

とりにく 

とうふ 

ぎゅうにゅう 

たまご（きりんぐみ） 

たまねぎ ミックスベジタブル 

トマトかん もやし わかめ 

ブロッコリー かんきつ 

 

567 

15.6 

15.8 

 

14 

 

か 

あじのかばやきどん 

だいこんのすましじる 

とうふとえだまめのみそマヨあえ 

バナナ 

        ★ 

だいがくいも 

のむヨーグルト 

こめ 

かたくりこ 

さつまいも 

あぶら 

あじ 

とうふ 

のむヨーグルト 

しょうが だいこん 

たまねぎ にんじん 

えだまめ バナナ 

 

512 

20.2 

11.1 

15 
す

い 

ひやしきつねうどん 

にくじゃがしおこうじに 

ヨーグルト 

        ★ 

にんじんおかか 

チーズおにぎり 

むぎちゃ 

うどん 

じゃがいも 

こめ 

こうじ 

あぶらあげ 

とりにく 

ヨーグルト 

チーズ 

にんじん 

こまつな 

たまねぎ 

 

513 

20.6 

12.7 

16 
も

く 

ごはん 

ふのみそしる 

かじきのチーズむしやき 

はるさめサラダ かんきつ 

        ★ 

マカロニケチャップ 

ぎゅうにゅう 

こめ 

あぶら ふ 

マヨネーズ 

マカロニ 

みそ 

かじきまぐろ 

チーズ 

ベーコン 

にんじん ねぎ 

しょうが キャベツ 

かんきつ たまねぎ 

コーン 

 

534 

22.3 

17.4 



17 
き

ん 

ハヤシライス 

とうがんのスープ 

こふきいも 

バナナ 

        ★ 

かぼちゃケーキ 

ぎゅうにゅう 

こめ 

あぶら 

じゃがいも 

かぼちゃ 

ぶたにく 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ にんじん 

マッシュルーム ピーマン 

とうがん えのきたけ 

あおのり バナナ 

 

531 

16.7 

16.9 

18 ど 

とりどん 

じゃがいものみそしる 

ヨーグルト 

 

        ★ 

ジャムむしパン 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

あぶら 

じゃがいも 

むしパンこ 

とりにく 

みそ 

ヨーグルト 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ にんじん 

しいたけ いちごジャム 

 

550 

22.4 

16.1 

21 か 

ごはん 

とうふとわかめのみそしる 

さけのしょうがやき 

きりこんぶに バナナ 

        ★ 

やきそば 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

かたくりこ 

あぶら 

ちゅうかめん 

とうふ 

さけ 

ちくわ 

ぶたにく 

だいこん ねぎ わかめ 

しょうが きざみこんぶ 

にんじん ほししいたけ 

バナナ たまねぎ 

 

521 

24.9 

14.3 

22 
す

い 

ふりかけごはん 

ぐだくさんみそしる 

とりにくのレモンあえ 

えだまめのナムル すいか 

        ★ 

ツナサンド 

むぎちゃ 

こめ 

かたくりこ 

あぶら 

ごまあぶら 

あぶらあげ 

とりにく 

ツナかん 

にんじん ちんげんさい 

しめじ レモン もやし 

えだまめ すいか 

たまねぎ 

 

581 

23.2 

20.2 

23 
も

く 

カレーソーススパゲッティー 

ぎゅうにゅう 

さつまいもサラダ 

かんきつ 

        ★ 

うめしらすごはん 

むぎちゃ 

 

スパゲッティー 

バター 

かたくりこ 

さつまいも 

ぶたひきにく 

しらす 

たまねぎ にんじん 

ピーマン エリンギ 

カレーこ きゅうり 

かんきつ うめびしお 

 

579 

19.8 

15.1 

24 
き

ん 

ごはん 

あおなのすましじる 

ぶたにくのみそいために 

キャベツとじゃこサラダ バナナ 

        ★ 

サラダうどん 

むぎちゃ 

こめ 

あぶら 

かたくりこ 

ごまあぶら 

とうふ 

なると 

ぶたにく 

しらす 

こまつな さやえんどう 

たまねぎ にんじん 

しょうが にんにく 

キャベツ バナナ 

 

510 

20.4 

17.3 

25 ど 

そぼろどん 

ぐだくさんポトフ 

ヨーグルト 

        ★ 

シュガートースト 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

あぶら 

じゃがいも 

しょくパン 

ぶたひきにく 

ウインナー 

ヨーグルト 

ぎゅうにゅう 

しょうが だいこん 

たまねぎ にんじん 

 

 

609 

21.3 

22.6 

27 
げ

つ 

ごはん 

とうがんのみそしる 

さばのこうみやき 

にんじんしりしりふう バナナ 

        ★ 

オレンジむしパン 

ぎゅうにゅう 

こめ 

ごまあぶら 

むしパンこ 

みそ 

さば 

ツナかん 

ぎゅうにゅう 

とうがん もやし わかめ 

ねぎ しょうが にんにく 

バナナ みかんかん 

 

535 

18.5 

21.4 

28 か 

とりどん 

さつまいものみそしる 

はるさめサラダ 

かんきつ 

        ★ 

にんじんちぢみ 

のむヨーグルト 

こめ あぶら 

さつまいも 

はるさめ 

こむぎこ 

とりにく 

あぶらあげ 

チーズ 

のむヨーグルト 

たまねぎ みずな 

しいたけ かぶ だいこん 

にんじん かんきつ 

わけぎ  

 

548 

19.0 

13.0 

29 
す

い 

しょくパン 

なつやさいスープ 

ミートローフ 

ポテトサラダ バナナ 

        ★ 

たきこみおにぎり 

むぎちゃ 

しょくパン 

パンこ 

じゃがいも 

こめ 

ぶたひきにく 

とりひきにく 

けずりぶし 

レタス オクラ トマト 

たまねぎ にんじん 

きゅうり バナナ 

ほししいたけ あおのり 

 

541 

20.7 

16.2 

30 
も

く 

ひやしかまぼこうどん 

カレーポテト 

ヨーグルト 

        ★ 

ぎょうざのかわピザ 

ぎゅうにゅう 

 

うどん 

じゃがいも 

ぎょうざかわ 

かまぼこ 

あぶらあげ 

ベーコン 

ヨーグルト 

こまつな しいたけ 

たまねぎ にんじん 

ピーマン 

 

514 

21.6 

17.9 

31 
き

ん 

ごはん 

ぐだくさんスープ 

すどり 

あおなのごまドレあえ バナナ 

        ★ 

メープルふうトースト 

ぎゅうにゅう 

こめ 

あぶら 

かたくりこ 

しょくパン 

とりにく 

 

キャベツ たまねぎ 

コーン しめじ 

にんにく しょうが 

ピーマン こまつな 

 

511 

16.5 

18.7 

今月の平均値        エネルギー 541kcal    たんぱく質 20.4g     脂質 17.2g 

食事だより 

じめじめした梅雨が終わると、夏の厳しい暑さがやってきますね。 

引き続き、食中毒に注意することと、こまめに水分を取りましょう。 

熱中症予防の水分補給としては、ミネラルを含む麦茶にしましょう。 

 今月は『夏バテ予防の食材』をご紹介します 

① 夏野菜  

今月の給食は、トマト・オクラ・茄子・枝豆・冬瓜など旬の夏野菜を 

取り入れました。栄養価も高く、水分も多く含んでいます。 

枝豆は少し塩気をきかせて食べると、熱中症予防にも良いですね。 

② ビタミンＢ1 

豚肉や大豆・うなぎは、疲労回復効果のあるビタミンＢ1 を多く含んで

います。土用の丑の日には、うなぎを食べる習慣がありますね。 

③ 香辛料や調味料 

にんにくや生姜・カレー粉を使って炒めて食欲を増したり、酢を使った

春雨サラダや南蛮漬けもさっぱりしておすすめです。 

今月の給食には、レモンや梅も使用しています。 

＊9日(木)  

しか組くま組きりん組各クラスで、クラスバイキングを行います。 

＊13日(月)  

きりん組でクッキー作りを行います。 

アーモンドパウダーの入ったクッキーミックス粉を使用します。 

その他のクラスは、グッドフーズ（保育園用のお菓子を取り扱っている 

会社）のクッキーです。 

＊29日(水) 

きりん組でおやつの時間に炊き込みごはんを使って、 

おにぎり作りを行います。 

 


