
本郷ゆうし保育園

日 曜 昼　食　の　献　立　 3時のおやつ 栄養メモ

米粉パン　　キャベツとコーンのスープ　　かつおのオリーブ焼き（0.1歳児；白身魚） 鶏ぞうすい・麦茶

アスパラとベーコンのソテー（もやし　えのき　まいたけ　人参）　　果物 （ねぎ　みつば）

ごはん　　なめこ汁（あさつき）　　鶏肉とふきの煮物（人参　ごぼう　たけのこ）　　 米粉サブレ・牛乳

たくあんときゅうりの和え物（ごま）（0.1歳児；たくあんなし）　　果物 （米粉　豆乳マーガリン）

ごはん　　豆腐とニラのみそ汁 きなこ蒸しパン・牛乳

チンジャオロース（豚肉　たけのこ　人参　もやし　ピーマン）　　蒸かし芋　　果物 （米粉　きなこ　豆乳）

玄米ごはん（ごま塩）　　若竹汁（0.1歳児；ワカメと大根のすまし汁）　　果物 フライドポテト・牛乳

炒り豆腐（ツナ　玉ねぎ　人参　さやえんどう　ひじき　干し椎茸）　　トマト（1歳児；皮むき） （じゃが芋）

ドライカレー（豚肉　玉ねぎ　人参　ピーマン　大豆　　レーズン　ケチャップ　ソース） フルーツポンチ・せんべい・麦茶

青菜とベーコンの豆乳スープ（玉ねぎ）　　マカロニサラダ（米粉ﾏｶﾛﾆ　きゅうり　人参　ﾂﾅ　ﾏﾖﾄﾞﾚ） （白桃缶　みかん缶　パイン缶　メロン）

ごはん　　さつま芋とあさつきのみそ汁 焼きビーフン・麦茶

さわらのごま風味焼き（ねぎ）　　ワカメの酢の物（きゅうり　みかん） （豚肉　キャベツ　人参　もやし　ピーマン　にんにく　しょうが）

梅干しごはん　　豚汁（豚肉　大根　人参　白菜　玉ねぎ　あさつき　豆腐） 昆布おにぎり・麦茶

ツナじゃが（グリンピース　玉ねぎ） （塩昆布）

ごはん　　ニラともやしのスープ　　果物 おから野菜マフィン・牛乳

厚揚げのそぼろ煮（豚肉　ねぎ　人参　グリンピース　にんにく　しょうが）　　　スティックきゅうり （米粉　白すりごま　豆乳　ほうれん草　人参　豆乳マーガリン）

ごはん　　かぼちゃとえのきのみそ汁 五平餅・麦茶

豚肉の桑焼き（ねぎ）　　三色和え（ほうれん草　もやし　人参　白すりごま）　　果物 （じゃこ　みそ　白すりごま）

納豆ごはん（キャベツ　人参　ねぎ　かつお節）　　じゃが芋と玉ねぎのみそ汁 パインケーキ・牛乳

鮭の照り焼き　　五目煮豆（大豆　人参　大根　しいたけ　昆布）　　 （米粉　豆乳　パイン缶　レーズン　豆乳マーガリン）

黒米ごはん（ごま塩）　　キャベツと人参のスープ お好みマカロニ・麦茶

鶏肉のトマト煮（玉ねぎ　ピーマン　黄パプリカ　米粉　ケチャップ）　　粉ふき芋（パセリ）　　果物 （米粉ﾏｶﾛﾆ　豚肉　ｷｬﾍﾞﾂ　かつお節　青のり　ﾏﾖﾄﾞﾚ　ｿｰｽ）

ごはん　　豆腐とねぎのすまし汁　　アジフライ（米粉　米粉パン粉　ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｿｰｽ）（0.1歳児；鮭） カリカリしらすおにぎり・麦茶

キャベツとりんごのサラダ（きゅうり　レーズン） （ねぎ　かつお節）

豚丼（玉ねぎ　えのき　人参）　　白菜としめじのスープ いちごジャムサンド・牛乳

大根とハムの中華風サラダ（赤パプリカ　きゅうり）　　 （米粉パン　いちごジャム）

※仕入れの都合などにより、献立を変更することがあります。
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＜旬の食材＞

アスパラガス うど キャベツ ごぼう じゃが芋 たけのこ ニラ にんにく

グリンピース ふき あじ かつお さわら しらす

いちご グレープフルーツ 夏みかん メロン

～お願い～

献立の中に食べたことがない食物がないかご家庭でチェックしてもらい、

未摂取であれば事前にご家庭でお試しください。

ご不明な点がありましたら、担任または栄養士までお知らせください。

（果物は、りんご・メロンを提供予定です）

☆園で使用するマヨネーズは、卵不使用の「マヨドレ」を使用します。

☆ベーコン・ハム・ウィンナーは無添加のものを使用し、アレルギー物質を

含みません。

☆0.１歳児クラスの飲み物は、午前は牛乳・午後は麦茶です。

☆夕方の延長保育のおやつは、せんべいなどの軽いおやつと麦茶を提供します。

【今月の平均栄養量】

幼児；熱量464kcal  たんぱく質17.9g 脂質13.9g 塩分1.7g

乳児；熱量402kcal  たんぱく質15.9g 脂質13.0g 塩分1.4g

【今月のレシピ紹介】5/15&29(水)の昼食…納豆ごはん

◎材料（4人分）

・ひきわり納豆 2パック

・キャベツ 60g

・人参 1/8本

・ねぎ 1/8本

・かつお節 1g程度

・しょうゆ 小さじ1

◎作り方

①キャベツ・人参・ねぎはみじん切りにして、さっと茹でて、荒熱をとる。

（電子レンジで加熱してもOKです）

②よく混ぜた納豆に、①の野菜を加える。

③かつお節としょうゆで、お好みの味に調味をする。

④温かいごはんに乗せて、完成。

★保育園で人気のメニューです。ぜひお試しください！

～こんなときにおすすめです！～

・納豆は好きだけど野菜は苦手な子

・納豆だけでは物足りない

・野菜がちょっとだけ余る




