
2023年06月 献　　　立　　　表 阪南市立保育所

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 調味料

1 ハヤシライス エネルギー 659 kcal

( コーンサラダ たんぱく質 17.6 ｇ

木 脂 質 23.8 ｇ

)

カルシウム 250 mg

2 ご飯 エネルギー 488 kcal

( 鶏肉の甘辛焼 たんぱく質 21.9 ｇ

金 ほうれん草のおかか和え 脂 質 15.4 ｇ

) みそ汁 カルシウム 249 mg

3 ケチャップチキンライス エネルギー 410 kcal

( 野菜スープ たんぱく質 16.1 ｇ

土 脂 質 10.8 ｇ

)

カルシウム 228 mg

5 ご飯 エネルギー 639 kcal

(

白身魚のトマトソースがけ たんぱく質 26.8 ｇ

月 キャベツのおかかあえ 脂 質 17.8 ｇ

) すまし汁 カルシウム 291 mg

6 親子丼 エネルギー 489 kcal

( 小松菜のごま和え たんぱく質 20.2 ｇ

火 オレンジ　以上児 脂 質 16.7 ｇ

) みかん缶　未満児 カルシウム 319 mg

7 ご飯 エネルギー 646 kcal

( コロッケ たんぱく質 23.4 ｇ

水 ひじきと大豆の炒り煮 脂 質 22.8 ｇ

) みそ汁（えのき） カルシウム 238 mg

8 ロールパン エネルギー 553 kcal

( ポークシチュー たんぱく質 23.1 ｇ

木 ブロッコリーの三色サラダ 脂 質 17.3 ｇ

)

カルシウム 279 mg

9 おにぎり エネルギー 605 kcal

( 焼きそば たんぱく質 19.9 ｇ

金 みそ汁 脂 質 19.1 ｇ

)

カルシウム 261 mg

10 炊き込み御飯 エネルギー 491 kcal

( みそ汁 たんぱく質 19.3 ｇ

土 脂 質 10.6 ｇ

)

カルシウム 247 mg

12 ご飯 エネルギー 521 kcal

( カレイのムニエル たんぱく質 22.2 ｇ

月 チンゲン菜の中華和え 脂 質 12.9 ｇ

) きのこスープ カルシウム 205 mg

13 ご飯 エネルギー 582 kcal

( 肉じゃが たんぱく質 17.8 ｇ

火 きゅうりの酢の物 脂 質 17.2 ｇ

)

カルシウム 275 mg

14 ご飯 エネルギー 548 kcal

( 怪獣揚げ たんぱく質 21.6 ｇ

水 切干し大根の旨煮 脂 質 20.2 ｇ

) みそ汁 カルシウム 324 mg

15 なすのミートスパゲティー エネルギー 579 kcal

( 和風サラダ たんぱく質 22.0 ｇ

木 脂 質 17.2 ｇ

)

カルシウム 255 mg

16 ご飯 エネルギー 530 kcal

( さけの塩焼き たんぱく質 24.1 ｇ

金 ほうれん草のごま和え 脂 質 13.0 ｇ

) 豚汁 カルシウム 202 mg

17 中華丼 エネルギー 507 kcal

( バナナ たんぱく質 18.6 ｇ

土 脂 質 15.4 ｇ

)

カルシウム 242 mg

米、スティック
パン、油、片栗
粉、砂糖

牛乳、豚肉 バナナ、はくさ
い、ピーマン、
にんじん、たま
ねぎ

しょうゆ、中華
だしの素

 牛乳

牛乳

スティックパン

米、食パン、板
こんにゃく、い
ちごジャム、ご
ま

牛乳、さけ、豚
肉、みそ

もやし、ほうれ
んそう、にんじ
ん、だいこん、
ごぼう、ねぎ、
えのきたけ

かつおだし汁、
しょうゆ、食塩

 牛乳

牛乳

ジャムサンド

米、スパゲ
ティ、油、小麦
粉

牛乳、豚ひき肉 たまねぎ、なす、
きゅうり、キャベ
ツ、にんじん、トマ
トピューレ、カット
わかめ、にんにく

ケチャップ、和
風ドレッシン
グ、かつおふり
かけ、食塩

 牛乳

牛乳

おかかおにぎり

米、小麦粉、
油、砂糖

牛乳、絹ごし豆
腐、鶏ひき肉、
卵、みそ、油揚
げ

たまねぎ、にんじ
ん、キャベツ、こま
つな、しめじ、切り
干しだいこん、グリ
ンピース、カットわ
かめ

かつお・昆布だし
汁、しょうゆ、食
塩、みりん、ケ
チャップ、こしょ
う

 牛乳

牛乳

サブレ

米、じゃがい
も、しらたき、
砂糖、油、ごま

牛乳、豚肉、し
らす干し

にんじん、たま
ねぎ、きゅう
り、グリンピー
ス、カットわか
め

しょうゆ、酢、
みりん

 牛乳

牛乳

菓子

米、フライドポ
テト、小麦粉、
オリーブ油、ご
ま油

牛乳、かれい、
絹ごし豆腐

チンゲンサイ、
もやし、キャベ
ツ、にんじん、
しめじ、しいた
け、えのきた
け、ねぎ

しょうゆ、コン
ソメ、食塩、中
華だしの素

 牛乳

牛乳

フライドポテト

米、板こんにゃ
く

牛乳、鶏肉、み
そ、油揚げ

バナナ、たまね
ぎ、にんじん、
ごぼう、カット
わかめ

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、みりん、食
塩

 牛乳

牛乳

バナナ

焼きそばめん、
米、さつまい
も、油

牛乳、豚肉、む
きえび、みそ

キャベツ、たま
ねぎ、もやし、
ピーマン、にん
じん、ねぎ、
カットわかめ、
あおのり

かつお・昆布だ
し汁、中濃ソー
ス

 牛乳

牛乳

菓子

米、ロールパ
ン、じゃがいも

牛乳、豚肉、だ
いず水煮、さけ
フレーク

たまねぎ、ほう
れんそう、ブ
ロッコリー、に
んじん、しめ
じ、コーン缶

シチューの素、
和風ドレッシン
グ

 牛乳

牛乳

さけおにぎり

米、じゃがい
も、さつまい
も、小麦粉、パ
ン粉、油、砂
糖、ごま油

牛乳、豚ひき
肉、絹ごし豆
腐、油揚げ、だ
いず水煮、卵、
みそ

キャベツ、たま
ねぎ、にんじ
ん、えのきた
け、ねぎ、ひじ
き、カットわか
め

かつお・昆布だ
し汁、ケチャッ
プ、ウスター
ソース、しょう
ゆ、みりん

 牛乳

牛乳

菓子

米、砂糖、ごま 牛乳、卵、鶏肉 こまつな、たま
ねぎ、オレン
ジ、にんじん、
ねぎ、きざみの
り、みかん缶

かつおだし汁、
しょうゆ、みり
ん

 牛乳

牛乳

黒糖クッキー

米、ホットケー
キ粉、砂糖、
油、片栗粉、オ
リーブ油

牛乳、メルルー
サ、絹ごし豆
腐、きな粉、か
つお節

キャベツ、きゅう
り、たまねぎ、ピー
マン、にんじん、
ホールトマト缶詰、
だいこん、しめじ、
ねぎ、にんにく

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、食塩、コン
ソメ

 牛乳

牛乳

豆腐きなこドーナツ

米、スティック
パン、油

牛乳、鶏肉 たまねぎ、キャ
ベツ、にんじ
ん、しめじ、
ピーマン、コー
ン缶

ケチャップ、
しょうゆ、コン
ソメ

 牛乳

牛乳

スティックパン

米、じゃがい
も、片栗粉、
油、砂糖

牛乳、鶏肉、み
そ、油揚げ、か
つお節

もやし、ほうれ
んそう、キャベ
ツ、ねぎ、にん
じん、カットわ
かめ

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、みりん

 牛乳

牛乳

菓子

米、じゃがい
も、油

牛乳、豚肉 たまねぎ、にん
じん、きゅう
り、キャベツ、
しめじ、コーン
缶

ハヤシルウ、ケ
チャップ、和風
ドレッシング、
ウスターソース

 牛乳

牛乳

菓子

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

栄　養　価
3時おやつ
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19 ご飯 エネルギー 586 kcal

( 豚しゃぶ たんぱく質 23.1 ｇ

月 かぼちゃの甘煮 脂 質 16.4 ｇ

) すまし汁 カルシウム 267 mg

20 カレーライス エネルギー 639 kcal

( グリーンサラダ たんぱく質 17.7 ｇ

火 脂 質 26.9 ｇ

)

カルシウム 263 mg

21 ご飯 エネルギー 521 kcal

( 赤魚の煮つけ たんぱく質 26.1 ｇ

水 スパゲッティサラダ 脂 質 11.4 ｇ

) みそ汁 カルシウム 183 mg

22 冷やしうどん エネルギー 622 kcal

( 金時豆 たんぱく質 21.7 ｇ

木 オレンジ　以上児 脂 質 12.0 ｇ

) みかん缶　未満児 カルシウム 262 mg

23 ご飯 エネルギー 668 kcal

( ごぼうハンバーグ たんぱく質 25.5 ｇ

金 小松菜のおかか和え 脂 質 23.2 ｇ

) みそ汁 カルシウム 344 mg

24 豚肉チャーハン エネルギー 399 kcal

( 豆腐スープ たんぱく質 15.8 ｇ

土 脂 質 15.1 ｇ

)

カルシウム 253 mg

26 ご飯 エネルギー 696 kcal

( お好み焼き たんぱく質 20.4 ｇ

月 みそ汁 脂 質 24.2 ｇ

)

カルシウム 282 mg

27 ご飯 エネルギー 630 kcal

( 鶏のから揚げ たんぱく質 26.8 ｇ

火 五目煮豆 脂 質 20.3 ｇ

) すまし汁 カルシウム 293 mg

28 ハヤシライス エネルギー 586 kcal

( キャベツのサラダ たんぱく質 19.1 ｇ

水 脂 質 18.4 ｇ

)

カルシウム 335 mg

29 ご飯 エネルギー 689 kcal

( さばの塩焼き たんぱく質 30.9 ｇ

木 小松菜の煮びたし 脂 質 24.2 ｇ

) みそ汁 カルシウム 397 mg

30 おにぎり エネルギー 696 kcal

( 冷やし中華　 たんぱく質 22.2 ｇ

金 バナナ 脂 質 19.1 ｇ

)

カルシウム 265 mg

生中華めん、米 牛乳、卵、ツナ
水煮

バナナ、きゅう
り、カットわか
め

和風ドレッシン
グ、めんつゆ

 牛乳

牛乳

菓子

米、ホットケー
キ粉、じゃがい
も、メープルシ
ロップ

牛乳、さば、
卵、油揚げ、み
そ

こまつな、にん
じん、たまね
ぎ、ねぎ、カッ
トわかめ

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、食塩

 牛乳

牛乳

ホットケーキ

米、じゃがい
も、砂糖、油

牛乳、ヨーグル
ト(無糖)、豚肉

たまねぎ、にんじ
ん、キャベツ、みか
ん缶、バナナ、パイ
ン缶、しめじ、コー
ン缶

ハヤシルウ、和
風ドレッシン
グ、ケチャッ
プ、ウスター
ソース

 牛乳

牛乳

フルーツヨーグルト

米、板こんにゃ
く、油、片栗
粉、砂糖、小麦
粉

牛乳、鶏肉、だ
いず水煮

キャベツ、にんじ
ん、たまねぎ、だい
こん、はくさい、ご
ぼう、ねぎ、しょう
が、にんにく

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、みりん、食
塩

 牛乳

牛乳

型ぬきクッキー

米、小麦粉、な
がいも、油、天
かす

牛乳、絹ごし豆
腐、豚肉、み
そ、卵、油揚
げ、むきえび、
かつお節

にんじん、キャ
ベツ、ねぎ、あ
おのり

かつお・昆布だ
し汁、お好み
ソース

 牛乳

牛乳

菓子

米、スティック
パン、油

牛乳、絹ごし豆
腐、豚ひき肉

たまねぎ、にん
じん、ピーマ
ン、ねぎ、カッ
トわかめ

しょうゆ、食
塩、コンソメ

 牛乳

牛乳

スティックパン

米、さつまい
も、パン粉、油

牛乳、豚ひき
肉、絹ごし豆
腐、みそ、卵、
かつお節

こまつな、たまね
ぎ、キャベツ、にん
じん、ごぼう(ささ
がき)、しめじ、ね
ぎ、カットわかめ

かつおだし汁、
ケチャップ、ウ
スターソース、
しょうゆ

 牛乳

牛乳

菓子

米、干しうど
ん、砂糖、ゆで
うどん

牛乳、いんげん
まめきんとん、
卵、鶏ひき肉、
ちりめんじゃこ

きゅうり、オレ
ンジ、カットわ
かめ、みかん缶

めんつゆ、食塩  牛乳

牛乳

じゃこおにぎり

米、麩、スパゲ
ティ、マヨネー
ズ、砂糖

牛乳、あかう
お、絹ごし豆
腐、ツナ水煮
缶、きな粉、み
そ、バター

ほうれんそう、きゅ
うり、キャベツ、も
やし、にんじん、た
まねぎ、しょうが、
カットわかめ

かつお・昆布だ
し汁、しょうゆ

 牛乳

牛乳

お麩ラスク

米、じゃがい
も、油

牛乳、牛肉 たまねぎ、ブ
ロッコリー、に
んじん、キャベ
ツ、コーン缶、
きゅうり

カレールウ、和
風ドレッシング

 牛乳

牛乳

菓子

米、砂糖 牛乳、豚肉、絹
ごし豆腐

かぼちゃ、キャ
ベツ、にんじ
ん、きゅうり、
こまつな、えの
きたけ、グリン
ピース

かつお・昆布だ
し汁、しょう
ゆ、和風ドレッ
シング、食塩

 牛乳

牛乳

菓子

日
／
曜

献　　立　　名
材料名（昼食・3時おやつ） 10時おやつ

栄　養　価
3時おやつ

よく噛んで食べていますか？

6月4日～10日は「歯と口の健康週間」です。

保育所の給食では、噛む力が完全でない子どもたちにそった調理法を心がけていますが、

成長期の子どもたちにしっかりと噛む力が備わるよう『噛むことを意識した食材』を提供しています。

23日（金）は「ごぼうハンバーグ」の日です。

やわらかいハンバーグの中に、しゃきっとした食感のごぼうが入って

います。


