
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
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　　献立は仕入れの都合で変更することがあります。ご了承ください。

クッキーサンド、牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

御飯、赤魚の煮つけ、ブロッコリーのごまあえ、バナ
ナ、豚汁

米、○ホットケーキ粉、○
砂糖、板こんにゃく、三温
糖、砂糖、ごま油

○牛乳、◎牛乳、あかうお、○卵、○
無塩バター、豚肉(肩ロース)、米みそ
（淡色辛みそ）、油揚げ、すりごま

バナナ、ブロッコリー、だいこん、にんじん、
きゅうり、ねぎ、ごぼう

マフィン、牛乳

牛乳 御飯、ハンバーグ、コールスローサラダ、パイン缶、
オニオンスープ

米、マヨネーズ、パン粉、
油、砂糖、片栗粉

○牛乳、◎牛乳、豚ひき肉、牛ひ
き肉、○ホイップクリーム

パイン缶、たまねぎ、キャベツ、にんじん

お誕生日ケーキ（純組は
ホットケーキ）、牛乳、教育
昆布

牛乳 御飯、生揚げの味噌炒め、おくらのお浸し、グレープ
フルーツ、すまし汁（かまぼこ・えのき）

○フライドポテト、米、○
油、油、片栗粉、砂糖

○牛乳、◎牛乳、生揚げ、豚肉(肩
ロース)、鶏ささ身、かまぼこ、米みそ
（淡色辛みそ）、かつお節

グレープフルーツ、オクラ、にんじん、たま
ねぎ、きゅうり、えのきたけ、ピーマン

フライドポテト、牛乳

バナナ ラーメンバイキング（幼児３種乳児２種）、餃子、こま
つなのナムル、ぶどう

ゆで中華めん、○ケーキ、
ごま油

○牛乳、豚肉(肩ロース)、ぎょう
ざ（冷凍）、赤みそ、ごま

◎バナナ、ぶどう、こまつな、キャベツ、根
切りもやし、にんじん、ねぎ、にら、コーン
（冷凍）

簡単ピザ、まめぴよ

牛乳 麦御飯、かじきの香味焼き、きゅうりのゆかりあえ、
すいか、煮込み汁

米、押麦、砂糖、油 ○牛乳、◎牛乳、かじき、○たこ
ボール、白みそ、油揚げ、バター

すいか、きゅうり、だいこん、たまねぎ、にん
じん、ほうれんそう、セロリー、パセリ

たこ焼き、牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

ぶどうパン、コーンのオムレツ、コロコロサラ
ダ、スティックチーズ、なすスープ

ぶどうパン、○ぎょうざ
の皮、砂糖

◎牛乳、○調製豆乳、卵、チーズ、○
とろけるチーズ、牛乳、チーズ、○魚
肉ソーセージ、バター

たまねぎ、にんじん、だいこん、きゅう
り、なす、○たまねぎ、コーン（冷凍）

ちんすこう、牛乳

プチダノン 菜飯、鶏のから揚げ、春雨サラダ、オレンジ、チンゲ
ンサイスープ

米、はるさめ、片栗粉、
油、砂糖、ごま油

○牛乳、鶏もも肉、◎プチダノン ○とうもろこし、オレンジ、根切りもやし、
きゅうり、チンゲンサイ、にんじん、にんに
く、しょうが

ゆでとうもろこし、牛乳

牛乳、野菜
スティック

カレーライス、ツナとブロッコリーのサラダ、ヨーグル
ト、おくらスープ

米、じゃがいも　乱切りカット　冷
凍、○小麦粉、○三温糖、○ラー
ド、卵抜きマヨネーズ、油

○牛乳、◎牛乳、ヨーグルト(加
糖)、豚肉(肩ロース)、ツナ油漬缶

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、◎きゅう
り、オクラ、コーン（冷凍）、にんにく

原宿ドック（チーズ）、牛乳

牛乳 御飯、たらの甘辛揚げ、小松菜のなめたけ和え、キ
ウイフルーツ、みそ汁（あげ・たまねぎ）

米、○お好み焼き粉、油、
○油、片栗粉、砂糖

○牛乳、◎牛乳、たら、米みそ（淡色
辛みそ）、○豚肉(肩ロース)、油揚
げ、ごま、○干しえび、○かつお節

キウイフルーツ、こまつな、○キャベツ、な
めたけ、きゅうり、たまねぎ、にんじん、○あ
おのり

お好み焼き、牛乳

牛乳 御飯、松風焼き、はくさいのこんぶ和え、グレープフ
ルーツ、すまし汁(麩・みつば）

米、焼ふ、油、片栗粉、砂
糖

○牛乳、◎牛乳、鶏ひき肉、米み
そ（淡色辛みそ）、ごま

はくさい、グレープフルーツ、にんじん、たま
ねぎ、みつば、えのきたけ、塩こんぶ

ココアクッキー、牛乳

バナナ そうめん、野菜のかき揚げ、ほうれん草のおかか和
え（コーン）、パイナップル

牛乳 御飯、はんぺんのチーズフライ、キャベツとツナのサ
ラダ、ぶどう、レタススープ

米、○小麦粉、○砂糖、フ
レンチドレッシング（分離
型）、油

○牛乳、◎牛乳、チーズサンドは
んぺん、○無塩バター、ツナ油漬
缶、○卵

ぶどう、キャベツ、たまねぎ、にんじん、レタ
ス

ゆでそうめん、○食パン、
さつまいも、てんぷら粉、
油、○マヨネーズ、砂糖

○牛乳、卵抜きハム、○しらす干
し、かつお節

◎バナナ、パイナップル、ほうれんそう、に
んじん、たまねぎ、おくら、コーン缶、○あお
のり

しらすトースト、牛乳、教育
昆布

ウインナーパイ、ジョア

牛乳、野菜
スティック

選べるパン（かに・くま）、チキンナゲット、マカロニサ
ラダ、オレンジ、クリームシチュー

じゃがいも、○砂糖、ロール
パン、コッペパン、マヨネー
ズ、マカロニ、油、マーガリン

◎牛乳、チキンナゲット、鶏もも
肉

オレンジ、にんじん、たまねぎ、◎きゅうり、
きゅうり、いんげん、コーン（冷凍）

三色ゼリー、カル鉄ウエ
ハース、麦茶

プチダノン 五目ご飯（非常食）、さばのみそ煮、いんげん胡麻
あえ、すいか、のっぺい汁

米、さといも（冷凍）、板こ
んにゃく、糸こんにゃく、砂
糖

さば、鶏もも肉、○ウインナー、
白みそ、赤みそ、すりごま、◎プ
チダノン

すいか、いんげん、ねぎ、にんじん、ごぼ
う、しょうが、干ししいたけ

さつまいも春巻き、牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

ベーコンとほうれん草のスパゲティー、だいこんのサ
ラダ、バナナ、ポトフ風スープ

スパゲティー、○お米ｄｅガ
トーショコラ、フレンチドレッシ
ング（分離型）

○牛乳、◎牛乳、ベーコン、卵抜
きウインナー

バナナ、ほうれんそう、だいこん、たまねぎ、きゅ
うり、ブロッコリー、にんじん、マッシュルーム缶、
コーン（冷凍）、にんにく、パセリ

お米deブルーベリータル
ト、牛乳

牛乳 パン・オレ、マカロニグラタン、オーロラサラダ、グ
レープフルーツ、牛乳

コッペパン、○さつまいも、○春巻
きの皮、マカロニ、○油、油、マヨ
ネーズ、○小麦粉、パン粉

○牛乳、牛乳、◎牛乳、鶏もも
肉、ハム、ピザ用チーズ

グレープフルーツ、にんじん、きゅうり、ほう
れんそう、たまねぎ、○にんじん、○いんげ
ん、コーン（冷凍）

たい焼き、牛乳、教育昆布

牛乳 御飯、ぶりの照り焼き、筑前煮（付け合わせ）、オレ
ンジ、みそ汁（あげ・たまねぎ）

米、板こんにゃく、砂糖 ◎牛乳、○ラクトアイス、ぶり、鶏
もも肉、米みそ（淡色辛みそ）、油
揚げ

オレンジ、れんこん、にんじん、ごぼう、たま
ねぎ、たけのこ（ゆで）、いんげん

アイス、麦茶

バナナ しょうゆラーメン、餃子、こまつなのナムル、ぶどう ゆで中華めん、ごま油、油 ○牛乳、ぎょうざ（冷凍）、豚肉(肩
ロース)、ごま

◎バナナ、ぶどう、こまつな、根切りもやし、
キャベツ、にんじん、ねぎ、コーン（冷凍）、
にら

簡単ピザ、まめぴよ

牛乳 白ごま御飯、煮込み汁、じゃがいもの鹿の子揚げ、
きゅうりのゆかりあえ、すいか

米、じゃがいも、片栗粉、
押麦、油

○牛乳、◎牛乳、○たこボール、
油揚げ、ごま

すいか、きゅうり、だいこん、コーン（冷凍）、
えだまめ（冷凍）、にんじん、ほうれんそう

たこ焼き、牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

ぶどうパン、コーンのオムレツ、コロコロサラ
ダ、スティックチーズ、なすスープ

ぶどうパン、○ぎょうざ
の皮、砂糖

◎牛乳、○調製豆乳、卵、チーズ、○
とろけるチーズ、牛乳、チーズ、○魚
肉ソーセージ、バター

たまねぎ、にんじん、だいこん、きゅう
り、なす、○たまねぎ、コーン（冷凍）

マフィン、牛乳

プチダノン 菜飯、鶏のから揚げ、春雨サラダ、オレンジ、チンゲ
ンサイスープ

米、はるさめ、片栗粉、
油、砂糖、ごま油

○牛乳、鶏もも肉、◎プチダノン ○とうもろこし、オレンジ、根切りもやし、
きゅうり、チンゲンサイ、にんじん、にんに
く、しょうが

ゆでとうもろこし、牛乳

牛乳、野菜
スティック

ひじきごはん（非常食）、赤魚の煮つけ、ブロッコリー
のごまあえ、バナナ、豚汁

米、○ホットケーキ粉、○
砂糖、板こんにゃく、三温
糖、砂糖、油、ごま油

○牛乳、◎牛乳、あかうお、○卵、○
無塩バター、豚肉(肩ロース)、米みそ
（淡色辛みそ）、油揚げ、すりごま

バナナ、ブロッコリー、だいこん、にんじん、
◎にんじん、きゅうり、ねぎ、ごぼう、ひじき

原宿ドック（チーズ）、牛乳

牛乳 肉みそスパゲティー、ブロッコリーのミモザサラダ、
スティックチーズ、トマトスープ

スパゲティー、○米、マヨ
ネーズ、砂糖、油

◎牛乳、豚ひき肉、チーズ、卵、
白みそ、ハム、○しらす干し、○
ピザ用チーズ

ブロッコリー、たまねぎ、トマト、にんじん、レ
タス、赤ピーマン

しらすチーズおむすび、麦
茶

牛乳 御飯、松風焼き、はくさいのこんぶ和え、グレープフ
ルーツ、すまし汁(麩・みつば）

米、焼ふ、油、片栗粉、砂
糖

○牛乳、◎牛乳、鶏ひき肉、米み
そ（淡色辛みそ）、ごま

はくさい、グレープフルーツ、にんじん、たま
ねぎ、みつば、えのきたけ、塩こんぶ

ココアクッキー、牛乳

バナナ 七夕そうめん、野菜のかき揚げ、ほうれん草のおか
か和え（コーン）、パイナップル

牛乳 御飯、はんぺんのチーズフライ、キャベツとツナのサ
ラダ、ぶどう、レタススープ

米、○小麦粉、○砂糖、フ
レンチドレッシング（分離
型）、油

○牛乳、◎牛乳、チーズサンドは
んぺん、○無塩バター、ツナ油漬
缶、○卵

ぶどう、キャベツ、たまねぎ、にんじん、レタ
ス

ゆでそうめん、○食パン、
さつまいも、てんぷら粉、
油、○マヨネーズ、砂糖

○牛乳、卵抜きハム、○しらす干
し、かつお節

◎バナナ、パイナップル、ほうれんそう、に
んじん、たまねぎ、おくら、コーン缶、○あお
のり

しらすトースト、牛乳、きら
ず揚げ

ウインナーパイ、ジョア

牛乳、きら
ず揚げ

選べるパン（かに・くま）、チキンナゲット、マカロニサ
ラダ、オレンジ、クリームシチュー

じゃがいも、○砂糖、ロール
パン、コッペパン、マヨネー
ズ、マカロニ、油、マーガリン

◎牛乳、○牛乳、チキンナゲッ
ト、○卵、鶏もも肉、○バター

オレンジ、にんじん、たまねぎ、きゅうり、い
んげん、コーン（冷凍）

手作りプリン、カル鉄ウエ
ハース、麦茶

プチダノン さんまの蒲焼ごはん（非常食）、さばのみそ煮、いん
げん胡麻あえ、すいか、のっぺい汁

米、さといも（冷凍）、板こ
んにゃく、砂糖

さんま、さば、○ウインナー、白
みそ、赤みそ、すりごま、◎プチ
ダノン

すいか、いんげん、ねぎ、にんじん、ごぼ
う、しょうが

牛乳、野菜
スティック

カレーライス、ツナとブロッコリーのサラダ、ヨーグル
ト、おくらスープ

米、じゃがいも　乱切りカット　冷
凍、○小麦粉、○三温糖、○ラー
ド、卵抜きマヨネーズ、油

○牛乳、◎牛乳、ヨーグルト(加
糖)、豚肉(肩ロース)、ツナ油漬缶

たまねぎ、にんじん、ブロッコリー、◎にんじ
ん、オクラ、コーン（冷凍）、にんにく

ちんすこう、牛乳

牛乳 ふりかけ御飯、かじきのフライ、キャベツのサラダ、
グレープフルーツ、だいこんのスープ

米、○グラニュー糖、油、
パン粉、小麦粉、フレンチ
ドレッシング（分離型）

○牛乳、◎牛乳、かじき、○卵、
卵

グレープフルーツ、キャベツ、だいこん、に
んじん、コーン（冷凍）、だいこん（葉）

3時おやつ

令和5年 　7月　昼食献立表　
日付 10時おやつ 献立 　　　　　　　　　　　材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

手作り源氏パイ、牛乳

牛乳 御飯、ぶりの照り焼き、筑前煮（付け合わせ）、オレ
ンジ、みそ汁（あげ・たまねぎ）

米、板こんにゃく、砂糖 ◎牛乳、○ラクトアイス、ぶり、鶏
もも肉、米みそ（淡色辛みそ）、油
揚げ

オレンジ、れんこん、にんじん、ごぼう、たま
ねぎ、たけのこ（ゆで）、いんげん

アイス、麦茶

社会福祉法人多摩養育園
光明高倉保育園

ｴﾈﾙｷﾞ‐   ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞﾀﾐﾝＡ ﾋﾞﾀﾐﾝB1 ﾋﾞﾀﾐﾝB2  ﾋﾞﾀﾐﾝC
3歳以上児 543kcal     21.0g 18.4g   235mg  2.9mg  210μｇ 0.37mg    0.37mg    42mg
3歳未満児 455kcal     18.3g     16.7g   255mg  1.9mg  192μｇ 0.31mg    0.39mg    33mg

☆ 一日あたりの平均給与量 ☆
本格的な夏を迎え、体調を崩しやすい季節になりましたね。７月は『三

食しっかり食べましょう』が目標です。三食食べる事は、必要な栄養素を

摂取するためにはもちろん、生活リズムを整えるためにも大切です。暑さ

による食欲不振で食事のバランスが崩れやすいですが、三食しっかり食

べましょう！

太字に下線を引いてあるメニューがリクエストメニューです。


