
令和元年 柏崎市 

公立・私立保育園 

 

 

  

 
 

 

   

    

 

 
 

 

日 曜 
献   立   名 

（汁・おかず等は、昼食 ﾐﾙｸ等は、３時のおやつ） 

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質 
ｶﾙｼｳﾑ  塩分 
（主食は含まれていません） 

ご家庭で
補ってほ
しい食品 

お家献立の 
ヒント 

１ 月 
野菜
や さ い

たっぷりﾏｰﾎﾞｰ   くだもの 

じゃがいものｽｰﾌﾟ   ﾐﾙｸ 菓子
か し

  

232kcal 16.0g  6.8g 

343 ㎎  1.7g 
魚 

いかの 
煮つけ 

２ 火 
松風
まつかぜ

焼
や

き  ｶﾚｰもやし 

みそ汁
しる

  牛 乳
ぎゅうにゅう

 手作
て づ く

りしらすﾄｰｽﾄ 

232kcal 15.9g 10.3g 

213 ㎎  1.6g 
魚 

いわしの 
かば焼き 

３ 水 
 豚肉
ぶたにく

と野菜
や さ い

のｹﾁｬｯﾌﾟ炒
いた

め くだもの 

わかめｽｰﾌﾟ    ﾐﾙｸ  ﾌﾟﾚｰﾝﾜｯﾌﾙ 

221kcal 16.4g  3.6g 

268 ㎎  1.6g 

大豆 
製品 

豆腐 
ステーキ 

４ 木 
白身魚
しろみざかな

のﾊﾟﾝ粉
こ

やきﾄﾏﾄｿｰｽ 

粉
こ

ふきいも  みそ汁
しる

   ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

223kcal 18.1g  3.7g 

301 ㎎  1.6g 

淡色 
野菜 

きゅうりの 
昆布あえ 

5 金 

☺七夕献立 

ﾀﾝﾄﾞﾘｰﾁｷﾝ  ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ 

天
あま

の川
がわ

ｽｰﾌﾟ       ｱｲｽﾐﾙｸｶｯﾌﾟ 

231kcal 17.3g 5.2g  

146 ㎎   1.7g 

大豆 
製品 

冷奴 

８ 月 
五目
ご も く

煮
に

  わかめと豆腐
と う ふ

のみそ汁
しる

   

牛 乳
ぎゅうにゅう

 菓子
か し

 

212kcal 16.0g 10.1g  

183 ㎎   1.4g 
卵 そぼろ丼 

９ 火 
豆腐
と う ふ

ﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ     ﾁｰｽﾞ 

玉
たま

ねぎのみそ汁
しる

    牛 乳
ぎゅうにゅう

 ﾒﾛﾝﾊﾟﾝ 

244kcal 15.2g 12.7g 

247 ㎎  1.4g 
魚 

いわしの 
かば焼き 

１０ 水 
【完全給食 カレーの日】※白ごはんは必要ありません 

ｱｻｶﾞｵｶﾚｰ  ﾊﾟｲﾝとﾁｰｽﾞのｻﾗﾀﾞ         ｱｲｽﾋﾟｰﾁ玉
だま

ｼｬｰﾍﾞｯﾄ 

１１ 木 
 ｽ ﾊ ﾟ ｹ ﾞ ｯ ﾃ ｨ ﾐ ｰ ﾄ ｿ ｰ ｽ   ｺ ｰ ﾝ ｽ ｰ ﾌ ﾟ   

牛 乳
ぎゅうにゅう

 手作
て づ く

りﾚﾓﾝﾖｰｸﾞﾙﾄｹｰｷ 

164kcal 15.4g  3.0g 

272 ㎎  1.4g 
海藻 ところてん 

１２ 金 
ほうれん草

そう

のｷｯｼｭ  ゆかりあえ 

じゃがいものみそ汁
しる

 ﾐﾙｸ 田舎
い な か

ﾊﾟｲ 

236kcal 13.2g 12.7g 

252 ㎎  1.6g 
肉 

豚肉となす
のみそ炒め 

水分補給を 

十分に 

汗をかくこの時期は、こまめな水分補給が大切です。 

水分不足を予防するための日ごろの水分補給は、 

麦茶や水など甘くないもので！ 

 

  糖分の多い飲み物は要注意！   
 

ジュース類には糖分がとても多く含まれています。とりすぎると、食事がしっかり 

とれなくなり、夏バテの原因に。また、スポーツドリンクには多くの糖分と塩分が 

含まれています。水分不足の予防として、日常的に飲むことには適していません。 

         ジュース類を飲む時は、時間を決める、量を決めるなどして、お子さんだけでなく、 

大人も飲みすぎないようにしましょう。 

 

 

 



 

 

 

 

 

  

日 曜 
献   立   名 

（汁・おかず等は、昼食 ﾐﾙｸ等は、３時のおやつ） 

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質 
ｶﾙｼｳﾑ  塩分 
（主食は含まれていません） 

ご家庭で
補ってほ
しい食品 

お家献立の 
ヒント 

１６ 火 
鶏肉
とりにく

と大豆
だ い ず

のﾄﾏﾄ煮
に

  野菜
や さ い

ｽｰﾌﾟ 

くだもの    ﾖｰｸﾞﾙﾄ飲料
いんりょう

 菓子
か し

 

241kcal 18.8g  6.9g 

281 ㎎  1.3g 
海藻 海藻サラダ 

１７ 水 

☺いい歯・食育の日 

かみかみつくね  ごま酢
ず

あえ 

すまし汁
じる

         ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

207kcal 13.4g 10.5g 

183 ㎎  1.1g 
卵 目玉焼き 

１８ 木 のり酢
ず

あえ 夏
なつ

野菜
や さ い

とん汁
じる

  ﾌﾟﾘﾝ 
219kcal 12.7g  4.7g 

171 ㎎  1.5g 

緑黄色 
野菜 

オクラの 
おかかえ 

１９ 金 

☺えちゴンのぱくもぐランチ 

車
くるま

麩
ふ

と夏
なつ

野菜
や さ い

の揚
あ

げ煮
に

  みそ汁
しる

 

ﾐﾙｸ ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ 

2７５kcal 13.0g 12.7g 

167 ㎎  1.4g 

大豆 
製品 

豆腐 
ハンバーグ 

２２ 月 ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ  五目
ご も く

汁
じる

    ﾖｰｸﾞﾙﾄ 
231kcal 14.6g  8.7g 

198 ㎎  1.0g 
魚 焼魚 

２３ 火 
【完全給食 誕生会】※白ごはんは必要ありません 

冷
ひ

やしそうめん  夏
なつ

野菜
や さ い

かきあげ  さっぱりﾚﾓﾝあえ     ﾌﾛｰｽﾞﾝｾﾞﾘｰ 

２４ 水 
たまたまﾄﾏﾋﾟｰﾁｰｽﾞやき くだもの 

ごまあえ すまし汁
じる

  ｶﾙﾋﾟｽ 菓子
か し

 

183kcal 13.0g  5.9g 

255 ㎎  1.2g 

緑黄肉
色 
野菜 

チンジャオ 
ロースー 

２５ 木 
ﾎﾟｰｸﾋﾞｰﾝｽﾞ  なすのみそ汁

しる

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 手作
て づ く

りﾊﾜｲｱﾝｸﾗﾌﾃｨｰ 

232kcal 12.0g 10.6g 

187 ㎎  1.4g 
卵 卵豆腐 

２６ 金 
 鮭
さけ

のつけやき ひじき煮
に

 みそ汁
しる

  

牛 乳
ぎゅうにゅう

 手作
て づ く

りもちもちﾁｰｽﾞ 

231kcal 17.1g 10.4g 

221 ㎎  1.7g 
肉 ハンバーグ 

２９ 月 
夏
なつ

野菜
や さ い

のｶﾚｰﾁｰｽﾞやき  くだもの 

卵
たまご

のｽｰﾌﾟ            ﾐﾙｸ 菓子
か し

 

259kcal 15.2g 10.6g 

213 ㎎  1.4g 

大豆 
製品 

チリコンカン 

３０ 火 
 鶏
とり

肉
にく

のﾚﾓﾝ風味
ふ う み

  昆布
こ ん ぶ

あえ 

かぼちゃのみそ汁
しる

     ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

243kcal 16.3g 10.6g 

181 ㎎  1.5g 
魚 ツナサラダ 

31 水 
ﾂﾅとわかめのｻﾗﾀﾞ ﾜﾝﾀﾝｽｰﾌﾟ 

ﾐﾙｸ ﾒｰﾌﾟﾙﾏｰﾌﾞﾙﾊﾟﾝ 

277kcal 17.8g 12.1g 

284 ㎎  1.6g 

緑黄色
野菜 

ラタトゥユ 

   今月のえちゴンのぱくもぐランチは 車麩と夏野菜の揚げ煮 だゴン！ 

新潟県の特産品である車麩に、夏野菜をたっぷり入れ、食べやすく揚げ煮にします。

車麩はたんぱく質が豊富な食品です。卵とじや煮物にしたり、使いやすい食品です。

ご家庭でもぜひお試しください！ 

 


