
杉並
すぎなみ

区立
くりつ

保育園
ほいくえん

熱と力になるもの
ねつ　ちから

血や肉や骨になるもの
ち　　　にく　　ほね

体の調子を整えるもの
からだ　ちょうし　ととの

565 kcal

20.6 g

503 kcal

21.0 g

506 kcal

18.1 g

525 kcal

20.4 g

532 kcal

18.5 g

545 kcal

17.9 g

543 kcal

14.1 g

545 kcal

16.7 g

577 kcal

14.6 g

547 kcal

19.8 g

544 kcal

16.2 g

平成
　へい　　せい

２７年
ねん

 ７月
がつ

　　献
こん

　　立
だて

　　表
ひょう

曜
よう

日
び 日

ひ

　付
づけ

昼
ちゅう

　　　　食
しょく

お　や　つ
材         料
ざい　　　　　　　　りょう

        名
めい

月
げつ

13 27

ごはん

魚
 さかな

のポテト
ぽ　て　と

焼
や

き

和風
　わふう

サラダ
　さ　ら　だ

みそ汁
しる

（なす・長葱
ながねぎ

）・果物
くだもの

牛乳
ぎゅうにゅう

パンプキンパイ
　ぱ　ん　ぷ　　き　ん　　ぱ　い

エネルギー
えねるぎー

たんぱく質
　　　　　　　しつ

kcal/g

米
こめ　　ま　よ　ね　ーず

、マヨネーズ

乾燥
かんそう　まっ　しゅ　ぽ　て　と

マッシュポテト

油
あぶら

、砂糖
　さとう

ぎょうざの皮
かわ

魚
さかな

　（生
なま

鮭
しゃけ

）、味噌
  み　そ

牛乳
ぎゅうにゅう

パセリ、キャベツ
ぱ　せ　り　　　きゃ　べ　つ

、胡瓜
きゅうり

人参
にんじん

、なす、長葱
ながねぎ

果物
くだもの

、かぼちゃ

キャベツ
きゃ　べ　つ

、もやし、人参
にんじん

トマト
とまと

、小松菜
こ　まつ　な

、果物
くだもの

魚
さかな

　（生
なま

鮭
しゃけ

）、味噌
 み　そ

とろけるチーズ
ち　ー　ず

削
けず

り節
ぶし

、牛乳
ぎゅうにゅう

、　卵
たまご

キャベツ
きゃ　べ　つ

、もやし、人参
にんじん

トマト
とまと

、小松菜
こ　まつ　な

、果物
くだもの

鶏肉
とりにく

、豆腐
とうふ

卵
たまご

、わかめ、ツナ
つ　な

缶
かん

味噌
  み　そ

、豚肉
ぶたにく

人参
にんじん

、しめじ、グリンピース
ぐ り ん ぴ  ー　す

チンゲン
ち　ん　げ　ん

菜
さい

、水
みず

菜
　な

、果物
くだもの

胡瓜
きゅうり

にゅうめん

米
こめ

、油
あぶら

、砂糖
　さとう

片栗粉
かたくりこ

じゃがいも

そうめん

火
か

14 28

ごはん

炒
　い

り豆腐
　どうふ

あん

チンゲン
　ち　ん　げ　ん

菜
さい

とわかめの和
あ

え物
もの

みそ汁
しる

（じゃが芋
いも

・水
みず

菜
な

）・果物
くだもの

水
すい

1

ごはん

焼
や

き魚
さかな

のみそだれかけ

おかか和
あ

え・トマト
と　ま　と

すまし汁
じる

（小松菜
　こ　まつ　な

・麩
ふ

）・果物
くだもの

木
もく

2

ごはん

なすのオペラ
　お　ぺ　ら

風
ふう

・粉
　こ

吹
ふき

芋
いも

みそ汁
しる

（豆腐
とうふ

・オクラ
　お　く　ら

）・果物
くだもの

ジャージャー
　じ　ゃ　ー　じ　ゃ　ー

麺
めん

米
こめ

、油
あぶら

、じゃがいも

蒸
む

し中華
ちゅうか

麺
めん

、砂糖
さとう

片栗粉
かたくりこ

、ごま油
あぶら

豚
ぶたひきにく

挽肉

プロセスチーズ
ぷ　ろ　せ す ち　ー　ず

豆腐
とうふ

、味噌
 み　そ

、鶏
とり

挽肉
ひきにく

米
こめ

、砂糖
 さとう

、白
しろ

ごま

麩
ふ

、薄力粉
はくりきこ

、油
あぶら

魚
さかな

（かじき）、味噌
　み そ

削
けず

り節
ぶし

、牛乳
ぎゅうにゅう　

、　卵
たまご

プレーンヨーグルト
ぷ　れ　ー　んよ　ー　ぐると

牛乳
ぎゅうにゅう

ヨーグルトケーキ
　よ　ー　ぐ　る　と　け　ー　き

15 29

ごはん

魚
さかな

の味噌
　み　そ

チーズ
　ち　ー　ず

焼
や

き

おかか和
あ

え・トマト
と　ま　と

すまし汁
じる

（小松菜
　こ　まつ　な

・麩
ふ

）・果物
くだもの

牛乳
ぎゅうにゅう

米
こめ

粉
こ

のココアケーキ
　こ　こ　あ　け　ー　き

米
こめ

、砂糖
さとう

、麩
ふ

米
こめ

粉
こ

、油
あぶら

ツナ
 つ な

缶
かん

、刻
きざ

みのり

牛乳
ぎゅうにゅう

玉葱
たまねぎ

、ピーマン
 ぴ ー　ま　ん

、人参
にんじん

もやし、パセリ
 ぱ　せ　り

、果物
くだもの

玉葱
たまねぎ

、なす、トマト
と　ま　と

パセリ
ぱ　せ　り

、オクラ
お　く　ら

、果物
くだもの

にんにく、生姜
しょうが

、長葱
ながねぎ

人参
にんじん

、胡瓜
きゅうり

16 30

ドライカレー
ど   ら   い  か  れ   ー

大根
だいこん

サラダ
　さ　ら　だ

スープ
　す　ー　ぷ

（豆腐
　とうふ

・オクラ
　お　く　ら

）・果物
くだもの

牛乳
ぎゅうにゅう

ポンデケージョ
 ぽ　ん　  で     け　ー　　じょ

米
こめ

、バター
ば　た　ー

、油
あぶら

砂糖
さとう

、白玉粉
しらたまこ

鶏肉
とりにく

、牛乳
ぎゅうにゅう

削
けず

り節
ぶし

、のり

玉葱
たまねぎ

、人参
にんじん

、ｸﾘｰﾑｺｰﾝ
くりーむこーん

缶
かん

ﾎｰﾙｺｰﾝ
ほーるこーん

缶
かん

、キャベツ
  き  ゃ べ　つ

胡瓜
きゅうり

、グリーンアスパラ
 ぐ り ー　ん　あ す ぱ　ら

果物
くだもの

豚
ぶたひきにく

挽肉、豆腐
とうふ

牛乳
ぎゅうにゅう

、　粉
こな

チーズ
　ち ー  ず

にんにく、生姜
しょうが

、玉葱
たまねぎ

人参
にんじん

、ピーマン
 ぴ　ー ま ん

、大根
だいこん

もやし、胡瓜
きゅうり

、オクラ
 お　く　ら

果物
くだもの

土
ど

4 18

ツナスパゲティー
 つ　 な　　す　ぱ　 げ　　てぃ　　ー

じゃが芋
いも

の煮付
　に　つ

け

スープ
　す ー　ぷ

（もやし・パセリ
　ぱ　せ　り

）

牛乳
ぎゅうにゅう

・　果物
くだもの

 4日
にち

：菓子
かし

18日
にち

：マシュマロ
　ま　し　ゅ　　ま　 ろ

　　　クラッカーサンド
 く　ら 　っ　 か　 ー　 さ　　ん　ど

スパゲティー
 す　ぱ げ　てぃ　 ー

、油
あぶら

じゃがいも、砂糖
さとう

18日
にち

：クラッカー
 く　ら っ 　か ー

　マシュマロ
 ま　し ゅ　ま　ろ

金
きん

火
か

7

七夕
たなばた

ちらし

鶏肉
とりにく

の照
て

り焼
や

き

サラダ
　さ　 ら　 だ

天
あま

の川
がわ

スープ
　す　ー　ぷ

・果物
くだもの

ソフトフランス
そ　ふ と ふ  ら  ん  す

、油
あぶら

0・1歳
さい

ｸﾗｽ
く ら す

：食
しょく

パン
　ぱん

ﾏｰｶﾞﾘﾝ
ま ー が り ん

、じゃがいも

薄力粉
はくりきこ

、砂糖
さとう

、米
こめ

3 17 31

ソフトフランス
 そ　ふ　と　ふ　ら   ん　 す

0・1歳
さい

ｸﾗｽ：ﾏｰｶﾞﾘﾝｻﾝﾄﾞ
 く ら す　　 ま  ー が  り ん  さ ん ど

コーンシチュー
 こ　　ー　ん　 し　　ちゅ　　ー

グリーンサラダ
 ぐ　り　ー　ん　　さ　ら　だ

・果物
くだもの

米
こめ

、油
あぶら

、じゃがいも

薄力粉
はくりきこ

、砂糖
さとう

麩
ふ

、片栗粉
かたくりこ

月
げつ

おかかおにぎり

豚肉
ぶたにく

、わかめ

牛乳
ぎゅうにゅう

、きな粉
こ

にんにく、生姜
しょうが

、玉葱
たまねぎ

人参
にんじん

、長葱
ながねぎ

、ﾎｰﾙﾄﾏﾄ
ほーるとまと

缶
かん

キャベツ
 き　ゃ べ　つ

、胡瓜
きゅうり

、果物
くだもの

とうもろこし

21

サマー
　さ　 ま　ー

うどん

南瓜
かぼちゃ

のマヨネーズ
  ま　よ　ね　 ー　 ず

焼
や

き

果物
くだもの

牛乳
ぎゅうにゅう

ピラフ
 ぴ　 ら　 ふ

乾麺
かんめん

、砂糖
さとう

マヨネーズ
 ま　よ ね ー　ず

、米
こめ

バター
 ば　た ー

、油
あぶら

ツナ
 つ な

缶
かん

、鶏肉
とりにく

牛乳
ぎゅうにゅう

粉
こな

寒天
かんてん

粉
こな

ゼラチン
 ぜ  ら  ち  ん

レモン
れ　も　ん

、胡瓜
きゅうり

、人参
にんじん

ホールコーン
 ほ ー   る  こ  ー  ん

缶
かん

、キャベツ
 き  ゃ　べ　つ

オクラ
 お　く　ら

、果物
くだもの

100％りんごｼﾞｭｰｽ
じ ゅ ー す

みかん缶
かん

鶏肉
とりにく

、油
あぶらあ

揚げ

牛乳
ぎゅうにゅう

、　豚
ぶた

挽肉
ひきにく

もやし、胡瓜
きゅうり

、トマト
と　ま　と

かぼちゃ、果物
くだもの

、玉葱
たまねぎ

人参
にんじん

、パセリ
ぱ　せ　り

6

ポークカレー
 ぽ　  ー　 く 　か　れ　 ー

コールスローサラダ
 こ 　ー　 る 　 す 　ろ   ー　 さ 　ら　 だ

スープ
 す　ー　ぷ

（わかめ・麩
ふ

）・果物
くだもの

牛乳
ぎゅうにゅう

葛餅
くずもち

とうもろこし

牛乳
ぎゅうにゅう

キラキラゼリー
　き　ら　 き 　ら　ぜ　 り　ー

菓子
かし

米
こめ

、砂糖
さとう

、油
あぶら

そうめん



578 kcal

18.3 g

527 kcal

14.3 g

543 kcal

18.7 g

564 kcal

15.9 g

豚
ぶたひきにく

挽肉、味噌
 み　そ

牛乳
ぎゅうにゅう

生姜
しょうが

、にんにく、長葱
ながねぎ

なす、大根
だいこん

、胡瓜
きゅうり

、人参
にんじん

えのきたけ、果物
くだもの

バナナ
 ば　な　な

水
すい

8 22

ごはん

魚
さかな

のかき揚
あ

げ・お浸
ひた

し

みそ汁
しる

（冬瓜
とうがん

・万能
ばんのう

葱
ねぎ

）・果物
くだもの

牛乳
ぎゅうにゅう

トマトジャムパン
 と　ま　と　 じ　ゃ　 む　ぱ　 ん

米
こめ

、さつまいも

薄力粉
はくりきこ

、油
あぶら

、 砂糖
さとう

バターロール
  ば た ー  ろ  ー   る

魚
さかな

（かじき）、卵
たまご

味噌
　み そ

、牛乳
ぎゅうにゅう

人参
にんじん

、ピーマン
ぴ　ー　ま　ん

、玉葱
たまねぎ

小松菜
こ　まつ　な

、冬瓜
とうがん

、万能
ばんのうねぎ

葱

果物
くだもの

、トマト
と　ま　と

、レモン
れ　も　ん

木
もく

9 23

ごはん

麻婆
まーぼー

なす

酢醤油
　すじょうゆ

和
あ

え

スープ
　す　ー　ぷ

（えのき茸
たけ

・長葱
ながねぎ

）・果物
くだもの

牛乳
ぎゅうにゅう

バナナクッキー
　ば　 な　  な　 く　 っ　 き　ー

米
こめ

、油
あぶら

、 片栗粉
かたくりこ

ごま油
あぶら

、 砂糖
さとう

薄力粉
はくりきこ

、マーガリン
 ま　ー  が  り ん

玉葱
たまねぎ

、キャベツ
  き ゃ　べ つ

、胡瓜
きゅうり

チンゲン
ち　ん　げ　ん

菜
さい

、人参
にんじん

長葱
ながねぎ

、果物
くだもの

食
しょくぱん

パン、マーガリン
　ま ー  が　り ん

マヨネーズ
 ま　よ ね ー　ず

黒
くろ

砂糖
ざとう

食
しょくぱん

パン

オリーブ油
おりーぶあぶら

、米
こめ

卵
たまご

、 鶏肉
とりにく

プレーンヨーグルト
ぷ れ  ー　ん　よ ー  ぐ る と

ベーコン
 べ　ー こ　ん

、油揚
あぶらあ

げ

のり

胡瓜
きゅうり

、にんにく、生姜
しょうが

玉葱
たまねぎ

、なす、ズッキーニ
 ず っ  き　ー　に

黄
き

ピーマン
 ぴ　ー ま　ん

、赤
あかぴ ー ま ん

ピーマン

トマト
 と ま と

、ホールトマト
 ほ ー　る　と ま と

缶
かん

果物
くだもの

、人参
にんじん

土
ど

11 25

鶏肉
とりにく

丼
どん

サラダ
  さ　ら　だ

みそ汁
しる

（さつま芋
いも

・長葱
ながねぎ

）

牛乳
ぎゅうにゅう

果物
くだもの

菓子
かし

米
こめ

、油
あぶら

、 春雨
はるさめ

（国産
こくさん

）

片栗粉
かたくりこ

、砂糖
さとう

さつまいも

金
きん

10 24

卵
たまご さ　ん　ど

サンド

野菜サンド
やさい　　 さ　 ん　 ど

（胡瓜
きゅうり

）

タンドリーチキン
　た　ん　ど り　ー　 ち　 き　 ん

カポナータ
　か　ぽ　な　　ー　　た

・果物
くだもの

かやくおにぎり

鶏肉
とりにく

、味噌
　み　そ

牛乳
ぎゅうにゅう

            と ま と じ ゃ む ぱ ん     にんぶん 

   ～トマトジャムパン～ （5人分） 
 ざいりょう       つく  かた 

＜材料＞   ＜作り方＞  

 ぱん      こ       とまと   ゆ     たね のぞ      ぎ  

パン    5個      ①トマトは湯むきし種を除き、ざく切り 
と まと  ちゅう こ            さとう  あ             お 

トマト  中2個        にして砂糖と合わせてしばらく置く。 
さとう  おお              れもん じる  くわ    につ 

砂糖 大さじ3     ②①にレモン汁を加えて煮詰める。 
 れもん じる  こ            ぱん   ぬ 

レモン汁 小さじ1  ③②をパンに塗る。 

       ぱ ん ぷ き ん  ぱ い    にんぶん 

    ～パンプキンパイ～ （3人分） 

 ざいりょう            つく かた 

＜材料＞       ＜作り方＞ 
         かわ まい            かわ       れんじ    また  ゆ 

ぎょうざの皮 9枚 ①かぼちゃの皮をむき、レンジで（又は茹でて） 
                             つぶ    さとう   あ 

かぼちゃ  100ｇ     やわらかくし、潰して砂糖と合わせる。 
さとう    おお                かわ          はんぶん お       あぶら 

砂糖   大さじ1  ②ぎょうざの皮に①をのせ、半分に折りたたみ油を 
あぶら     しょうしょう   ぬ      おー ぶ ん し ー と  し   てんばん なら 

油      少々    塗って、オーブンシートを敷いた天板に並べ、 
                         やく  ぷん や 

               180℃で約10分焼く。    

くりつほいくえんきゅうしょく  きゅうよえいようもくひょうりょう 

区立保育園給食における給与栄養目標量 

きゅうよもくひょう 

給与目標 

こんげつ  へいきん 

今月の平均 

にゅうじ 

乳 児 
ようじ  

幼 児 

え ね る ぎ ー 

エネルギー 

       しつ 

たんぱく質 

 472kcal        16.3g    

 463kcal        15.0g     549kcal        17.8g 

 542kcal        17.5g 

   ぎょうじ      た    つごう      こんだて    へんこう                       にゅうじ    ごぜん               ぎゅうにゅう  かし 

★行事その他の都合により献立を変更することがあります。★乳児は午前のおやつとして牛乳と菓子がつきます。 

え ね る ぎ ー 

エネルギー 

       しつ 

たんぱく質 


