
202６年度

7月献立表
～住吉むつみ保育園～

※おやつには毎回、牛乳がつきます。
※咀嚼強化などの為、火・木曜日のおやつに昆布を提供しています。

むつみキッチン

鮭と塩昆布の混ぜごはん 米、鮭、塩昆布、枝豆、塩、酒、昆布だし

切り干し大根の煮物 切り干し大根、人参、椎茸、いんげん、油揚げ、三温糖、醤油、酒、みりん、かつおだし

ズッキーニの塩炒め ズッキーニ、もやし、エリンギ、えび、にんにく、塩こしょう、鶏ガラ、ごま油

わかめのみそ汁 わかめ、白菜、大根、豆腐、えのき、青ねぎ、味噌、かつお昆布だし

バナナ

おやつ ココアケーキ 小麦粉、ベーキングパウダー、牛乳、バター、卵、ココア

ごはん 米

鶏の梅しそ焼き 鶏肉、梅干し、しそ、三温糖、みりん、酒、醤油

高野豆腐とツナの煮物 高野豆腐、人参、椎茸、きぬさや、ツナ缶、三温糖、酒、みりん、醤油、かつおだし

しらたきとろみ炒め しらたき、チンゲン菜、人参、玉ねぎ、豚肉、塩こしょう、鶏ガラ、醤油、片栗粉

麩のすまし汁 おつゆ麩、ほうれん草、白菜、わかめ、白ねぎ、醤油、みりん、塩、かつお昆布だし

オレンジ

おやつ シリアルクリスピー コーンフレーク、バター、マシュマロ

ごはん 米

酢豚 豚肉、玉ねぎ、ピーマン、赤パプリカ、黄パプリカ、たけのこ水煮、三温糖、酢、醤油、酒、ケチャップ、みりん、片栗粉

じゃがいもチーズ焼き じゃがいも、コーン缶、ズッキーニ、ウインナー、マヨネーズ、ピザ用チーズ、塩コショウ

カリカリサラダ 大根、きゅうり、人参、たくあん、かつお節、三温糖、醤油

中華スープ 豆腐、わかめ、キャベツ、えのき、白ねぎ、鶏ガラ、塩こしょう、ごま油

バナナ

おやつ 南瓜のいとこ煮 南瓜、粒あん、塩

ビビンバ風混ぜごはん 米、豚ミンチ、人参、ほうれん草、もやし、にんにく、生姜、鶏ガラ、醤油、酒、三温糖、ごま、ごま油

厚揚げケチャップ 厚揚げ、南瓜、玉ねぎ、なす、鶏ガラ、ケチャップ、醤油、酢、三温糖、片栗粉

昆布きゅうり きゅうり、塩昆布、ごま油

わかめスープ キャベツ、わかめ、えのき、鶏ガラ

バナナ

おやつ コーン蒸しパン 小麦粉、砂糖、ベーキングパウダー、油、クリームコーン缶

ごはん 米

たらの中華あんかけ 鱈、人参、小松菜、白ねぎ、玉ねぎ、椎茸、鶏ガラ、オイスターソース、酒、塩、醤油、みりん、塩こしょう、片栗粉

南瓜の煮物 南瓜、いんげん、厚揚げ、三温糖、醤油、みりん、酒、かつおだし

ひじきのごま酢和え ひじき、きゅうり、人参、かにかま、ごま、酢、醤油、三温糖、塩

大根の麦みそ汁 大根、えのき、白菜、青ねぎ、豚肉、木綿豆腐、麦味噌、かつお昆布だし

オレンジ

おやつ ごまクッキー 小麦粉、砂糖、塩、バター、ごま、すりごま

三色そぼろごはん 米、豚ミンチ、いんげん、卵、三温糖、醤油、酒、みりん

五目豆 人参、大根、椎茸、きぬさや、大豆水煮、醤油、三温糖、みりん、酒、かつおだし

白菜サラダ 白菜、きゅうり、人参、コーン缶、油、三温糖、塩、酢

そうめん汁 素麺、とろろ昆布、玉ねぎ、オクラ、えのき、醤油、みりん、塩、かつお昆布だし

バナナ

おやつ フルーツヨーグルト ヨーグルト、グラニュー糖、みかん缶、桃缶、バナナ

1日

(水)

昼食

2日

(木)

昼食

3日

(金)

昼食

4日

(土)

昼食

6日

(月)

昼食

7日

(火)

昼食

ごはん 米

さばの塩焼き さば、酒、塩

磯香和え キャベツ、人参、ほうれん草、もやし、かつお節、もみのり、三温糖、醤油

カニカマの玉子焼き 卵、カニカマ、青ねぎ、鶏ガラ

油揚げのみそ汁 冬瓜、えのき、白ねぎ、玉ねぎ、油揚げ、味噌、かつお昆布だし

オレンジ

おやつ きな粉レーズンパン 強力粉、ドライイースト、砂糖、食塩、油、きな粉、レーズン

ケチャップライス 米、鶏肉、玉ねぎ、赤パプリカ、黄パプリカ、マッシュルーム、にんにく、コンソメ、ケチャップ、塩こしょう

ハンバーグ 合挽ミンチ、玉ねぎ、人参、椎茸、木綿豆腐、片栗粉、塩、酒、ケチャップ

コールスローサラダ キャベツ、人参、きゅうり、コーン缶、三温糖、塩、酢、オリーブ油

マカロニの大葉ソース マカロニ、しそ、にんにく、醤油、オリーブ油、三温糖

コンソメスープ 白菜、えのき、玉ねぎ、人参、コンソメ

バナナ

おやつ アイスクリーム バニラアイス

スタミナごはん 米、牛肉、人参、玉ねぎ、小松菜、太もやし、にんにく、三温糖、醤油、ごま、ごま油

白菜としらすの酢の物 白菜、きゅうり、しらす、醤油、三温糖、塩、酢

ブロッコリーのコンソメ炒め ブロッコリー、じゃがいも、玉ねぎ、ウインナー、コンソメ、塩こしょう

豆腐のみそ汁 豆腐、大根、わかめ、しめじ、えのき、味噌、かつお昆布だし

オレンジ

おやつ ふかし芋 さつまいも、塩

他人丼 米、豚肉、玉ねぎ、卵、かつおだし、醤油、みりん、三温糖、もみのり

さつまいものチーズ焼き さつまいも、しめじ、玉ねぎ、トマト缶、ピザ用チーズ

レタスの塩昆布和え レタス、塩昆布、ごま油

みそ汁 木綿豆腐、わかめ、人参、白菜、かつお昆布だし、味噌

バナナ

おやつ 和風マヨコーントースト 食パン、マヨネーズ、コーン缶、醤油、のり

ごはん 米

ぶりの照り焼き ぶり、三温糖、醤油、塩、酒、みりん

冬瓜のそぼろあん 冬瓜、鶏ミンチ、枝豆、醤油、みりん、かつおだし、塩、酒、片栗粉

キャベツの酢みそ和え キャベツ、人参、油揚げ、白味噌、三温糖、酢、醤油、塩

水菜のすまし汁 水菜、白菜、椎茸、わかめ、天かす、醤油、みりん、かつおだし、塩

バナナ

おやつ ナポリタン パスタ麺、玉ねぎ、人参、ウインナー、ピーマン、にんにく、コンソメ、ケチャップ

ごはん 米

鶏のみぞれ煮 鶏肉、厚揚げ、大根、生姜、醤油、みりん、塩、かつおだし

きゅうりとコーンの和え物 きゅうり、コーン缶、わかめ、ツナ缶、すりごま、醤油、三温糖、塩、酢

パプリカの炒め物 赤パプリカ、黄パプリカ、ピーマン、たけのこ水煮、豚肉、塩こしょう、鶏ガラ、オイスターソース、醤油

さつまいものみそ汁 さつまいも、キャベツ、玉ねぎ、人参、青ねぎ、味噌、かつお昆布だし

オレンジ

おやつ 麩ラスク おつゆ麩、バター、生クリーム、グラニュー糖

ごはん 米

鮭の玉ねぎソース和え 鮭、じゃがいも、ブロッコリー、玉ねぎ、エリンギ、三温糖、醤油

レタスサラダ レタス、きゅうり、トマト、カニカマ、ごま、すりごま、三温糖、酢、醤油、塩

ネギ塩レモン春雨炒め 春雨、キャベツ、白ねぎ、レモン、にんにく、塩こしょう、鶏ガラ、ごま油

えびにらワンタンスープ えび、にら、もやし、人参、玉ねぎ、白菜、にんにく、ワンタンの皮、鶏ガラ、塩こしょう、ごま油

バナナ

おやつ さつまいもケーキ 小麦粉、ベーキングパウダー、牛乳、バター、卵、さつまいも、黒ごま

ロールパン

ポークチャップ 豚肉、玉ねぎ、しめじ、マッシュルーム、ケチャップ、コンソメ、三温糖

コロコロマリネ さつまいも、きゅうり、枝豆、赤パプリカ、黄パプリカ、酢、塩、三温糖、オリーブ油

オイルパスタ パスタ麺、ズッキーニ、ほうれん草、ウインナー、にんにく、塩、コンソメ

コンソメスープ キャベツ、人参、玉ねぎ、エリンギ、コーン缶、コンソメ

すいか

おやつ ぶどうゼリー ぶどうジュース、アガー、砂糖、桃缶

米、合挽ミンチ、玉ねぎ、人参、しめじ、大豆水煮、ブロッコリー、トマト缶、三温糖

塩こしょう、コンソメ、カレールウ

青のりポテサラ じゃがいも、きゅうり、玉ねぎ、ちくわ、麺つゆ、マヨネーズ、青のり

もやしの塩昆布ナムル もやし、ピーマン、人参、塩昆布、ごま油

オレンジ

おやつ マカロニきな粉 マカロニ、きな粉、砂糖、塩

うなぎの混ぜごはん 米、うなぎの蒲焼、青ねぎ、卵、三温糖、醤油、みりん、酒、塩、昆布だし

鶏マヨ 鶏肉、にんにく、マヨネーズ、酒、ケチャップ、三温糖、酢

きゅうりの酢の物 きゅうり、かにかま、ごま、三温糖、酢、塩、醤油、トマト

みそ汁 豆腐、白菜、人参、大根、玉ねぎ、えのき、油揚げ、青ねぎ、味噌、かつお昆布だし

バナナ

おやつ えびマヨサンド ロールパン、えび、卵、玉ねぎ、ピクルス、マヨネーズ、塩こしょう

トマトカレー

8日

(水)

昼食

9日

(木)

昼食

10日

(金)

昼食

11日

(土)

昼食

13日

(月)

昼食

14日

(火)

昼食

18日

(土)

昼食

15日

(水)

昼食

16日

(木)

昼食

17日

(金)

昼食

ごはん 米

たらの中華あんかけ 鱈、人参、小松菜、白ねぎ、玉ねぎ、椎茸、鶏ガラ、オイスターソース、酒、塩、醤油、みりん、塩こしょう、片栗粉

南瓜の煮物 南瓜、いんげん、厚揚げ、三温糖、醤油、みりん、酒、かつおだし

ひじきのごま酢和え ひじき、きゅうり、人参、かにかま、ごま、酢、醤油、三温糖、塩

大根の麦みそ汁 大根、えのき、白菜、青ねぎ、豚肉、木綿豆腐、麦味噌、かつお昆布だし

バナナ

おやつ 肉みそーめん 素麺、豚ミンチ、青ねぎ、味噌、三温糖、みりん、酒、醤油

ごはん 米

さばの塩焼き さば、酒、塩

磯香和え キャベツ、人参、ほうれん草、もやし、かつお節、もみのり、三温糖、醤油

カニカマの玉子焼き 卵、カニカマ、青ねぎ、鶏ガラ

油揚げのみそ汁 冬瓜、えのき、白ねぎ、玉ねぎ、油揚げ、味噌、かつお昆布だし

オレンジ

おやつ 昆布の混ぜごはん 米、しらす、小松菜、しそこんぶ佃煮、塩

ごはん 米

鶏の梅しそ焼き 鶏肉、梅干し、しそ、三温糖、みりん、酒、醤油

高野豆腐とツナの煮物 高野豆腐、人参、椎茸、きぬさや、ツナ缶、三温糖、酒、みりん、醤油、かつおだし

しらたきとろみ炒め しらたき、チンゲン菜、人参、玉ねぎ、豚肉、塩こしょう、鶏ガラ、醤油、片栗粉

麩のすまし汁 おつゆ麩、ほうれん草、白菜、わかめ、白ねぎ、醤油、みりん、塩、かつお昆布だし

バナナ

おやつ 黒ごまパン 強力粉、ドライイースト、砂糖、食塩、油、黒ごま

スタミナごはん 米、牛肉、人参、玉ねぎ、小松菜、太もやし、にんにく、三温糖、醤油、ごま、ごま油

白菜としらすの酢の物 白菜、きゅうり、しらす、醤油、三温糖、塩、酢

ブロッコリーのコンソメ炒め ブロッコリー、じゃがいも、玉ねぎ、ウインナー、コンソメ、塩こしょう

豆腐のみそ汁 豆腐、大根、わかめ、しめじ、えのき、味噌、かつお昆布だし

オレンジ

おやつ 全粒粉クッキー 全粒粉、小麦粉、砂糖、塩、バター

ゆかりひじきごはん 米、ひじき、ゆかり、枝豆、醤油、酒、三温糖

鶏肉とじゃが芋の照り焼き 鶏肉、じゃがいも、玉ねぎ、生姜、醤油、酒、みりん、三温糖、片栗粉

小松菜の白和え 木綿豆腐、小松菜、人参、糸こんにゃく、醤油、三温糖、すりごま

みそ汁 大根、しめじ、えのき、油揚げ、青ねぎ、かつお昆布だし、味噌

バナナ

おやつ レモンパン 強力粉、砂糖、塩、ドライイースト、油、レモン、グラニュー糖

ごはん 米

ぶりの照り焼き ぶり、三温糖、醤油、塩、酒、みりん

冬瓜のそぼろあん 冬瓜、鶏ミンチ、枝豆、醤油、みりん、かつおだし、塩、酒、片栗粉

キャベツの酢みそ和え キャベツ、人参、油揚げ、白味噌、三温糖、酢、醤油、塩

水菜のすまし汁 水菜、白菜、椎茸、わかめ、天かす、醤油、みりん、かつおだし、塩

オレンジ

おやつ のり塩ポテト じゃがいも、コンソメ、塩、青のり

ごはん 米

鶏のみぞれ煮 鶏肉、厚揚げ、大根、生姜、醤油、みりん、塩、かつおだし

きゅうりとコーンの和え物 きゅうり、コーン缶、わかめ、ツナ缶、すりごま、醤油、三温糖、塩、酢

パプリカの炒め物 赤パプリカ、黄パプリカ、ピーマン、たけのこ水煮、豚肉、塩こしょう、鶏ガラ、オイスターソース、醤油

さつまいものみそ汁 さつまいも、キャベツ、玉ねぎ、人参、青ねぎ、味噌、かつお昆布だし

バナナ

おやつ クッキー 小麦粉、砂糖、塩、バター

ごはん 米

鮭の玉ねぎソース和え 鮭、じゃがいも、ブロッコリー、玉ねぎ、エリンギ、三温糖、醤油

レタスサラダ レタス、きゅうり、トマト、カニカマ、ごま、すりごま、三温糖、酢、醤油、塩

ネギ塩レモン春雨炒め 春雨、キャベツ、白ねぎ、レモン、にんにく、塩こしょう、鶏ガラ、ごま油

えびにらワンタンスープ えび、にら、もやし、人参、玉ねぎ、白菜、にんにく、ワンタンの皮、鶏ガラ、塩こしょう、ごま油

オレンジ

おやつ バナナケーキ 小麦粉、ベーキングパウダー、牛乳、バター、卵、バナナ

ロールパン

ポークチャップ 豚肉、玉ねぎ、しめじ、マッシュルーム、ケチャップ、コンソメ、三温糖

コロコロマリネ さつまいも、きゅうり、枝豆、赤パプリカ、黄パプリカ、酢、塩、三温糖、オリーブ油

オイルパスタ パスタ麺、ズッキーニ、ほうれん草、ウインナー、にんにく、塩、コンソメ

コンソメスープ キャベツ、人参、玉ねぎ、エリンギ、コーン缶、コンソメ

バナナ

おやつ みかんゼリー オレンジジュース、みかん缶、アガー、砂糖

米、合挽ミンチ、玉ねぎ、人参、しめじ、大豆水煮、ブロッコリー、ほうれん草、トマト缶

トマト缶、塩こしょう、コンソメ、カレールウ

青のりポテサラ じゃがいも、きゅうり、玉ねぎ、ちくわ、麺つゆ、マヨネーズ、青のり

もやしの塩昆布ナムル もやし、ピーマン、人参、塩昆布、ごま油

すいか

おやつ コーンフレーク コーンフレーク、グラニュー糖、牛乳

ほうれん草カレー

21日

(火)

昼食

22日

(水)

昼食

23日

(木)

昼食

24日

(金)

昼食

25日

(土)

昼食

27日

(月)

昼食

31日

(金)

昼食

28日

(火)

昼食

29日

(水)

昼食

30日

(木)

昼食

お誕生会

七夕

だんだんと、暑い日が増えてきました。今月は旬の夏野菜を沢山献立に摂り入れ、食欲が沸く
夏らしいメニューを考えました♪園庭の夏野菜たちも収穫の時期を迎えています。
自分たちで収穫した野菜は格段に美味しく感じますよね。
野菜が苦手な子も、そうじゃない子も、沢山食べられますように、、！
給食室に野菜が届くのを楽しみにしています。

朝ごはんを食べる子は学力も体力もＵＰ

①おにぎり（ご飯）
“海苔”でまいたり、具材に工夫を凝らすことでいろいろな栄養素をとることができます。
鮭、ツナ、昆布などの佃煮、梅干し（甘めのもの）などを小さめのおにぎりにします。
②トースト（食パン）
バターやジャムを少量加えたり、チーズやツナ、卵をのせると栄養がとれます。
お子さんが便秘で悩んでいるご家庭は、食物繊維が豊富な全全粒粉のパンもおすすめです。
③オートミール
オートミール（炭水化物）は消化に良く、食物繊維と鉄分が豊富です。
牛乳やヨーグルトと一緒に食べると、カルシウムやたんぱく質も同時にとることができます。
④たまご料理
ゆで卵やオムレツは良質なタンパク質源となり、成長に必要な栄養を提供します。
チーズや野菜を加えても美味しくいただけます。
⑤ヨーグルト
“無糖のヨーグルト”にフルーツや少量の甘味（オリゴ糖、ハチミツ 等）を加えると、
腸内環境を整えるのに役立ちます。※ハチミツは、生後１歳を過ぎてから与えるようにしましょう。
⑥フルーツ
バナナやリンゴなどを朝食に取り入れることで、ビタミンやミネラルを補えます。カットして食べ
やすくしてあげましょう。

朝の忙しい時間、負担の少ない簡単なもの！おすすめの朝食はこちらです。
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