
 

令和 8年 8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。 

あひる・りす・うさぎ組              〇延長保育児に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】 

 

日 

 

曜 午前のおやつ 

 

昼   食 

 

午後のおやつ 主    な    材    料 

熱量（kcal） 

たんぱ質  

脂質  （g） 

1 土 麦茶 

焼肉丼 

具だくさんスープ 

ヨーグルト 

 

        ★ 

ココアトースト 

牛乳 

米 豚肉 キャベツ 玉葱 ピーマン 油 

焼肉のタレ 大根 人参 コーン缶 

昆布出汁 コンソメ 醤油 ヨーグルト 

食パン マーガリン ココア 砂糖 牛乳 

 

488 

20.6 

18.8 

3 月 麦茶 

ごはん      すいか 

冬瓜の味噌汁 

かじきの梅マヨ焼き 

ひじきの煮付け 

        ★ 

さつまいもケーキ 

牛乳 

米 冬瓜 鶏挽肉 もやし 味噌 煮干し昆布鰹あご出汁 

かじきまぐろ 梅ごのみ マヨネーズ みりん  

ひじき 人参 しいたけ さつま揚げ 砂糖 醤油 

油 すいか 蒸しパン粉 卵 牛乳 さつま芋 

 

467 

20.7 

16.2 

4 火 牛乳 

トマトクリームパスタ 

のむヨーグルト 

コールスローサラダ 

かんきつ 

        ★ 

切干大根ごはん 

麦茶 

スパゲッティー 鶏肉 玉葱 マッシュルーム 

しめじ トマト缶 生クリーム パセリ コンソメ 

のむヨーグルト キャベツ きゅうり 人参  

コーン缶 砂糖 酢 塩 油 かんきつ 米 

 

505 

20.1 

13.7 

5 水 麦茶 

ごはん      バナナ 

かぶのスープ 

豚肉と根菜こってり煮 

もやしのごま和え  

とうもろこし 

せんべい 

のむヨーグルト 

米 かぶ 玉葱 チンゲン菜 昆布出汁 

コンソメ 塩 豚肉 醤油 にんにく しょうが 

片栗粉 南瓜 さつま芋 れんこん 人参 油 

砂糖 みりん 酢 もやし ごま バナナ 

 

483 

13.4 

13.6 

6 木 のむヨーグルト 

ゆかりごはん   かんきつ 

茄子の味噌汁 

松風焼き 

キャベツのおかかマヨ和え 

         

プチパン 

牛乳 

米 ゆかり 茄子 玉葱 さやいんげん 油揚げ 

煮干し昆布鰹あご出汁 味噌 鶏挽肉 しいたけ 

青のり しょうが 片栗粉 醤油 ごま油 ごま 

キャベツ 人参 コーン缶 マヨネーズ 

 

492 

20.7 

16.8 

7 金 牛乳 

カレーライス 

小松菜スープ 

ツナサラダ 

バナナ 

        ★ 

麩の醤油ラスク 

のむヨーグルト 

米 豚肉 じゃが芋 玉葱 人参 にんにく 

カレールウ 油 小松菜 わかめ 葱 昆布出汁 

コンソメ 醤油 ツナ缶 キャベツ きゅうり 

マヨネーズ 塩 こしょう バナナ 麩 バター 

 

500 

19.8 

17.6 

8 土 麦茶 

チキンライス 

具だくさんポトフ 

ヨーグルト 

        ★ 

黒糖カップケーキ 

牛乳 

 

米 鶏肉 玉葱 人参 コーン缶 バター 

コンソメ トマト缶 塩 こしょう 油 

トマトケチャップ ウインナー じゃが芋 

大根 昆布出汁 ヨーグルト 蒸しパン粉 

 

495 

14.6 

20.4 

10 月 麦茶 

ごはん      バナナ 

舞茸と豆腐の味噌汁 

豚肉とピーマンの生姜炒め煮 

人参とオクラのゆかり和え 

        ★ 

パリパリツナピザ 

牛乳 

米 舞茸 豆腐 葱 煮干し昆布鰹あご出汁 

味噌 豚肉 しょうが ピーマン 玉葱 油 

キャベツ 砂糖 醤油 みりん 片栗粉 人参  

オクラ きゅうり ゆかり バナナ マヨネーズ 

 

473 

21.3 

17.0 

12 水 麦茶 

冷やしきつねうどん 

じゃが芋とウインナーバター煮 

ヨーグルト 

 

        ★ 

海藻おにぎり 

麦茶 

うどん 人参 小松菜 油揚げ 砂糖 醤油 

煮干し昆布鰹あご出汁 みりん ウインナー 

じゃが芋 バター ヨーグルト 米 ひじき 

炊き込みわかめ 塩昆布 塩  

 

455 

14.5 

12.6 

13 木 のむヨーグルト 

鶏丼 

大根のスープ 

ごぼうサラダ 

バナナ 

        ★ 

がんづき 

牛乳 

 

米 鶏肉 玉葱 人参 しいたけ 砂糖 醤油 

油 大根 チンゲン菜 葱 昆布出汁 コンソメ 

ごぼう 竹輪 きゅうり コーン缶 砂糖 酢 

ごま油 バナナ 蒸しパン粉 牛乳 ごま 

 

496 

18.7 

12.8 

14 金 牛乳 

ごはん 

キャベツの味噌汁 

鮭の甘辛だれ 

切干大根の煮物  メロン 

        ★ 

ホットケーキ 

のむヨーグルト 

米 キャベツ かぶ しめじ 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 鮭 しょうが 醤油 

砂糖 みりん 片栗粉 切干大根 人参  

さつま揚げ 干ししいたけ 油 ごま油 メロン 

 

502 

20.4 

15.5 

15 土 麦茶 

ハヤシライス 

じゃが芋のスープ 

かんきつ 

 

        ★ 

五平もち 

野菜ジュース 

米 豚肉 玉葱 人参 キャベツ ピーマン  

ハヤシルウ 油 じゃが芋 大根 コンソメ 塩 

かんきつ もち米 味噌 醤油 みりん 

野菜ジュース 

 

458 

13.1 

6.3 

17 月 麦茶 

ごはん 

豆腐となめこの清汁 

オクラと豚肉の味噌炒め 

おかず大学芋   バナナ 

        ★ 

焼きそば 

麦茶 

米 豆腐 なめこ 葱 煮干し昆布鰹あご出汁 

醤油 塩 豚肉 オクラ 玉葱 油 砂糖 

みりん 味噌 甜面醤 オイスターソース 

ごま油 さつま芋 めんつゆ 片栗粉 ごま 

 

457 

15.6 

14.2 

18 火 牛乳 

ごはん 

大根の味噌汁 

鶏肉の香味焼き 

三色野菜和え   かんきつ 

        ★ 

カレーポテト 

牛乳 

 

米 大根 チンゲン菜 わかめ 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 鶏肉 葱 しょうが 

にんにく 醤油 ごま油 もやし きゅうり 

人参 砂糖 かんきつ じゃが芋 玉葱 油 

 

496 

25.0 

23.6 

 



 

食事だより 

夏本番で、うだるような暑さが続いていますね。 

つい冷たいものを飲んだり食べたりしたくなってしまいますが、摂りすぎるとお腹を冷やして体調不良をまねきます。 

特にアイスクリームや炭酸飲料には砂糖が多く含まれており、食欲不振の原因にもなるため注意しましょう。 
 

5日(水) 午後のおやつのとうもろこしはしか組さんとくま組さんが皮をむいてくれます。 

28日(金) 5歳児デイキャンプ きりん組さんが自分たちで夕食のカレーを作って食べます。お楽しみに。 

19 水 のむヨーグルト 

ミートソーススパゲッティ 

牛乳 

フレンチサラダ 

バナナ 

        ★ 

枝豆おかかごはん 

麦茶 

スパゲッティ 豚挽肉 玉葱 人参 ピーマン 

マッシュルーム トマトケチャップ 塩 

牛乳 キャベツ みかん缶 酢 砂糖 こしょう 

油 バナナ 米 枝豆 かつお削り節 醤油 

 

505 

19.5 

11.9 

20 木 牛乳 

ごはん 

冬瓜スープ 

かじきのチーズ蒸し焼き 

ひじきサラダ   かんきつ 

        ★ 

シュガートースト 

のむヨーグルト 

米 冬瓜 玉葱 小松菜 昆布出汁 コンソメ 

塩 かじきまぐろ しょうが 砂糖 

みりん 醤油 チーズ ひじき キャベツ 人参 

きゅうり ツナ缶 砂糖 酢 マヨネーズ  

 

500 

20.7 

17.5 

21 金 麦茶 

ふりかけごはん  すいか 

南瓜の味噌汁 

鶏つくね風 

人参とオクラのおかか和え 

        ★ 

黒ごまマフィン 

牛乳 

米 ふりかけ 南瓜 大根 豆腐 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 鶏挽肉 しょうが 

塩 玉葱 人参 ピーマン 片栗粉 砂糖  

みりん 醤油 オクラ かつお削り節 すいか 卵 

 

485 

18.4 

18.5 

22 土 麦茶 

豚肉丼 

かぶとコーンのスープ 

ヨーグルト 

 

        ★ 

マーマレードポテト 

牛乳 

米 豚肉 玉葱 しいたけ キャベツ 油 

砂糖 みりん 醤油 かぶ コーン缶 コンソメ 

ヨーグルト さつま芋 マーマレード 

牛乳 

 

489 

18.7 

13.8 

24 月 麦茶 

ゆかりごはん 

オクラスープ 

ミートローフ 

枝豆サラダ    かんきつ 

        ★ 

ツナと玉葱のマカロニ 

のむヨーグルト 

米 ゆかり オクラ チンゲン菜 葱 昆布出汁 

コンソメ 醤油 豚挽肉 玉葱 人参 塩  

パン粉 トマトケチャップ 中濃ソース 枝豆 

きゅうり 大根 マヨネーズ かんきつ マカロニ 

 

462 

19.5 

14.9 

25 火 牛乳 

ごはん 

麩の清汁 

さばの味噌焼き 

きんぴらごぼう  バナナ 

        ★ 

青りんごゼリー 

ウエハース 

麦茶 

米 麩 人参 わかめ 煮干し昆布鰹あご出汁 

醤油 塩 さば しょうが 味噌 砂糖 みりん 

ごぼう さつま揚げ ごま油 バナナ 

青りんごゼリーの素 ウエハース  

 

484 

15.0 

16.4 

26 水 麦茶 

ごま塩ごはん   メロン 

具だくさんスープ 

鶏の照り焼き 

揚げじゃが風 

        ★ 

ココアケーキ 

牛乳 

米 ごま塩 チンゲン菜 人参 玉葱 もやし 

コーン缶 昆布出汁 コンソメ 醤油 鶏肉 

しょうが みりん じゃが芋 油 青のり 塩 

メロン 蒸しパン粉 スキムミルク ココア 

 

497 

19.4 

22.6 

27 木 牛乳 

冷やし五目うどん 

さつま芋と豚肉炒め 

ヨーグルト 

 

        ★ 

鮭ゆかりおにぎり 

麦茶 

うどん 油揚げ 干ししいたけ しめじ 砂糖 

醤油 小松菜 人参 煮干し昆布鰹あご出汁 

みりん 豚肉 葱 しょうが 塩 バター 

オイスターソース 油 さつま芋 ヨーグルト 

 

513 

22.3 

14.5 

28 金 のむヨーグルト 

鶏挽肉の麻婆豆腐丼 

かぶの味噌汁 

もやしのナムル 

バナナ 

         

プチパン 

野菜ジュース 

米 鶏挽肉 豆腐 人参 葱 ピーマン 砂糖 

醤油 味噌 コンソメ 片栗粉 かぶ キャベツ 

わかめ 煮干し昆布鰹あご出汁 もやし にら 

ごま油 バナナ プチパン 野菜ジュース 

 

495 

18.4 

9.8 

29 土 麦茶 

ゆかりごはん 

大根のスープ 

肉じゃが 

ヨーグルト  

        ★ 

セサミトースト 

牛乳 

 

米 ゆかり 大根 玉葱 人参 昆布出汁 

コンソメ 醤油 豚肉 じゃが芋 砂糖  

ヨーグルト 食パン マーガリン ごま 

牛乳 

 

473 

18.5 

15.7 

31 月 麦茶 

ごはん 

豆腐のスープ 

鶏肉のオーロラソース和え 

塩昆布サラダ   かんきつ 

        ★ 

レモン風味カップケーキ 

牛乳 

米 豆腐 もやし 玉葱 昆布出汁 コンソメ 

醤油 鶏肉 砂糖 にんにく しょうが  

じゃが芋 トマトケチャップ マヨネーズ 

キャベツ きゅうり 人参 コーン缶 塩昆布 卵 

 

479 

20.3 

14.7 

今月の平均値   エネルギー 487kcal    たんぱく質 19.2g    脂質 15.7g 

今月は『緑黄色野菜』についてご紹介します 

緑黄色野菜とは、可食部 100ｇに対してβ-カロテンを 600 ㎍以

上含む野菜のことで、この他に、トマト、ピーマンなど使用頻度や

摂取量が多い一部の野菜も緑黄色野菜とされています。 

夏が旬の緑黄色野菜は南瓜・トマト・ピーマン・パプリカ・オクラ

などです。 

β-カロテンは体内でビタミンＡに変換され、目や皮膚の健康を守っ

たり、免疫力を高めてくれる働きがあります。β-カロテンは脂溶性

のため、油で炒めたり、生野菜の場合にはオリーブオイル等の油を

かけて食べると吸収されやすくなるのでおすすめです。 

夏バテ対策に緑黄色野菜を意識して食卓に取り入れてみましょう。 

ミネラルを多く含む食べ物 
 

ミネラルは、体内で合成できないため、食物から摂取す

る必要があります。ミネラルは体の調子を整えたり脳の

働きに関係しますので、不足しないようにしましょう。 
 

ミネラルを多く含む食べ物の例 

●カリウム…豆類、いも類など 

●カルシウム…乳製品、魚など 

●リン…穀類、肉、魚など 

●鉄…大豆製品、こまつななど 

●亜鉛…卵、たけのこなど 


