
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 木 
五目
ご も く

煮
に

  油
あぶら

揚
あ

げと野菜
や さ い

のみそ汁
しる

 

       牛 乳
ぎゅうにゅう

 手作
て づ く

りｺﾞﾏﾗｽｸ 

259kcal 15.6g  8.8g 

242㎎  1.7g 
卵 オムレツ 

２ 金 
どさんこｽｰﾌﾟ  のり酢

ず

あえ 

              ｾﾞﾘｰ 

227kcal 15.6g  5.1g 

272㎎  1.4g 

大豆 
製品 冷奴 

５ 月 

 厚
あつ

揚
あ

げと野菜
や さ い

のみそ炒
いた

め 

わかめｽｰﾌﾟ 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 手作
て づ く

り枝豆
えだまめ

ｸｯｷｰ 

377kcal 17.6g 22.8g 

198㎎  1.6g 

淡色 
野菜 

もやしの 
ナムル 

６ 火 
白身魚
しろみざかな

のﾄﾏﾄﾁｰｽﾞ焼
や

き 

かぼちゃｻﾗﾀﾞ みそ汁
しる

   ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

242kcal 16.1g 9.4g  

238㎎   1.8g 
肉 

蒸し鶏の 
サラダ 

７ 水 
【完全給食】※白ごはんは必要ありません 

ふわふわ浮
う

かぶくらげｶﾚｰ  海藻
かいそう

ｻﾗﾀﾞ        ｱｲｽﾒﾛﾝ玉
だま

ｼｬｰﾍﾞｯﾄ 

８ 木 
 春雨
はるさめ

の中華風
ちゅうかふう

炒
いた

め  みそ汁
しる

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 蒸
む

しとうもろこし 

283kcal 15.2g 9.4g  

273㎎   1.7g 
卵 卵スープ 

９ 金 
 鮭
さけ

の西京
さいきょう

やき  三色
さんしょく

きんぴら 

 みそ汁
しる

 くだもの  ﾐﾙｸ ｸﾘｰﾑﾊﾟﾝ 

246kcal 19.7g 5.7g  

302㎎   1.6g 

淡色 
野菜 

コール 
スロー 

１３ 火 

❖希望保育のため、給食は各園のオリジナルメニューです 
１４ 水 

１５ 木 

1６ 金 

色々なカラーが元気のもとです！！ 

 

緑色のピーマン 

美肌効果や体の老化を防ぐビタミンＣが

多く含まれています。さっとゆでると苦味が

薄れます。ゆでて塩昆布と和えたり、小女

子と甘辛く煮たり…常備菜にもなります。 

赤い色のトマト 

赤い色は、抗酸化作用のあるリコピンという 

ポリフェノールで、病気を予防する効果が 

あります。つめたく冷やしたトマトは、夏の 

おやつにも最適！ 

紫色のなす 

なすの 95％は水分。カリウムや食物繊維 

  も含んでいるので、体の調子を整えてくれま

す。炒め物の他にカレーに入れたり、ミートソ

ース缶と合せてグラタンにしたり・・・いろいろ

と活用できます。 

 

黄色のかぼちゃ 

目や皮膚の健康を保つカロテンやビタミンＣ 

や血行をよくするビタミンＥが多く含まれて 

います。煮物や天ぷらはもちろん、レンジで 

チンして肉や魚の付け合せにしてもいろどり 

が増します。 



 

 

 

 

 

 

 

 

  

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 

１９ 月 

☺いい歯・食育の日 

鶏肉
とりにく

の香味
こ う み

焼
や

き 昆布
こ ん ぶ

あえ  

みそ汁
しる

 ﾁｰｽﾞ    牛 乳
ぎゅうにゅう

 ﾜｯﾌﾙ 

214kcal 20.2g  4.6g 

316㎎  1.6g 

緑黄色
野菜 

ほうれんそう
のツナあえ 

２０ 火 
ﾂﾅﾎﾟﾃﾄ 卵

たまご

ｽｰﾌﾟ 

くだもの         ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

225kcal 15.8g  8.3g 

179㎎  1.0g 
魚 

ちくわの 
磯辺あげ 

２１ 水 
 【完全給食】※白ごはんは必要ありません 

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

 ﾒﾛﾝ入
い

りﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ            ｿｰﾀﾞﾌﾛｰﾄ 

２２ 木 
夏
なつ

ののっぺ汁
じる

   じゃこおひたし 

くだもの       ﾐﾙｸ ﾒﾛﾝﾊﾟﾝ 

205kcal 12.1g  9.1g 

214㎎  1.4g 

大豆 
製品 

大豆サラダ 

２３ 金 
ゆで豚

ぶた

の中華風
ちゅうかふう

ｻﾗﾀﾞ 春雨
はるさめ

ｽｰﾌﾟ 

            ﾐﾙｸ 菓子
か し

 

216kcal 17.8g  3.8g 

303㎎  1.5g 
卵 卵豆腐 

２６ 月 
ﾏｰﾎﾞｰ豆腐

ど う ふ

  かきたま汁
じる

 

      牛 乳
ぎゅうにゅう

 手作
て づ く

りﾊﾟｲﾝﾏﾄﾞﾚｰﾇ 

257kcal 16.7g 14.4g 

249㎎  1.2g 
芋 ポテトサラダ 

２７ 火 
夏
なつ

野菜
や さ い

のﾁｰｽﾞ焼
や

き 豆腐
と う ふ

のｽｰﾌﾟ 

くだもの       ﾐﾙｸ 田舎
い な か

ﾊﾟｲ 

255kcal 17.8g  9.5g 

373㎎  1.6g 
魚 焼き魚 

２８ 水 
ﾊﾞﾝｻﾝｽｰ 鶏肉

とりにく

と野菜
や さ い

のｽｰﾌﾟ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 手作
て づ く

りおからもち 

208kcal 11.9g  6.3g 

170㎎  1.5g 
卵 

野菜の 
卵とじ 

２９ 木 
さかなのﾏﾖｺｰﾝ焼

や

き くだもの 

なすのみそ炒
いた

め みそ汁
しる

   ﾖｰｸﾞﾙﾄ 

224kcal 8.8g 12.1g 

188㎎  1.4g 

緑黄色 
野菜 

かぼちゃ 
サラダ 

３０ 金 
鶏肉
とりにく

のねぎｿｰｽかけ 昆布
こ ん ぶ

あえ 

なめこのみそ汁
しる

    ﾐﾙｸ 菓子
か し

 

223kcal 14.4g 11.6g 

179㎎  1.5g 

大豆 
製品 

大豆の 
かき揚げ 

今月のえちゴンのぱくもぐランチは、小・中学校が夏休みでお休みのため、 

夏の給食で人気の“夏ののっぺ汁”を紹介するゴン！ 
 

鶏肉、かまぼこ、人参、ごぼう、しいたけ、夏野菜の夕顔、なすなどをだし汁で煮て、

酒、しょうゆ、塩で調味した料理です。いろいろな具が入っているので、栄養もたっ 

ぷり！よくかんで食べることにもつながります。この時期は冷やして食べると、とても

さっぱりして、さらにおいしく食べられます。夏バテ予防にも最適です！ 

 

✤保育園では昼食の展示等もしていますので、実際の内容や量はそちらをご覧いただき、ご家庭の食事の
参考にしてください。３時にはミルク等の他に 100kcal 程度のおやつを提供しています。 

 行事等で献立が変更になることがあります。 

柏崎市子ども未来部 保育課 

課 

 


