
赤の食材 黄の食材 緑の食材 乳児 幼児

体の組織をつくる エネルギーになる 体の調子を整える (1〜2歳) (3〜5歳)

お菓子 そぼろ丼 わらび餅 エネルギー(kcal) 359 512

スキムミルク　 ブロッコリーとコーンの甘酢和え スキムミルク　 たんぱく質(g) 14.4 20.5

ひじきの煮物 脂質(g) 10.1 14.4

みそ汁 塩分(g) 1 1.4

お菓子 わかめごはん コンソメポテト エネルギー(kcal) 339 493

スキムミルク　 筑前煮 麦茶 たんぱく質(g) 13.8 19.7

切干大根サラダ 脂質(g) 14.2 21.3

高野豆腐の卵とじ 塩分(g) 0.8 1.2

すまし汁

お菓子 5分つきごはん アイスボックスクッキー エネルギー(kcal) 391 559

スキムミルク　 八宝菜 スキムミルク　 たんぱく質(g) 12.6 18

チャプチェ 脂質(g) 14.8 21.1

かぶの中華和え 塩分(g) 0.7 1.1

中華スープ

お菓子 五目うどん 塩昆布おにぎり エネルギー(kcal) 318 521

スキムミルク　 鶏肉の南蛮漬け ほうじ茶 たんぱく質(g) 16.9 26

トマトのごま和え 脂質(g) 12 17.4

塩分(g) 1 1.7

お菓子 夏野菜のドライカレー バナナココアケーキ エネルギー(kcal) 384 549

スキムミルク　 ブロッコリーとささみのサラダ スキムミルク　 たんぱく質(g) 15.4 21.9

コンソメスープ 脂質(g) 13.2 18.9

塩分(g) 1.3 1.8

お菓子 5分つきごはん きな粉蒸しパン エネルギー(kcal) 340 498

スキムミルク　 豚肉のねぎ塩焼き スキムミルク　 たんぱく質(g) 13.6 20.4

かぶのそぼろあんかけ 脂質(g) 10.7 16.2

ほうれん草の海苔和え 塩分(g) 0.9 1.3

すまし汁

お菓子 5分つきごはん カレー麩ラスク エネルギー(kcal) 352 503

スキムミルク　 ポークチャップ のむヨーグルト たんぱく質(g) 13 18.6

じゃがいもの磯辺マヨ焼き 脂質(g) 14 20

シーザーサラダ 塩分(g) 0.9 1.3

コンソメスープ

お菓子 5分つきごはん フレンチトースト エネルギー(kcal) 382 545

スキムミルク　 山賊焼き ほうじ茶 たんぱく質(g) 18.8 26.8

大平 脂質(g) 11 15.8

郷土料理 トマトの和風サラダ 塩分(g) 1.2 1.7

長野県 すまし汁

お菓子 5分つきごはん ひとくちピザ エネルギー(kcal) 336 481

スキムミルク　 酢豚 麦茶 たんぱく質(g) 12.3 17.6

小松菜と卵の中華炒め 脂質(g) 14.1 20.1

もやしのナムル 塩分(g) 0.8 1.1

中華スープ

お菓子 5分つきごはん みかんゼリー エネルギー(kcal) 338 482

スキムミルク　 鯖のごまみそ焼き 麦茶ミルクティー たんぱく質(g) 13.1 18.7

トマトときゅうりの浅漬け 脂質(g) 8.5 12.1

さつまいもの甘煮 塩分(g) 0.7 1

すまし汁

お菓子 5分つきごはん きなこマカロニ エネルギー(kcal) 338 483

スキムミルク　 肉団子の春雨スープ スキムミルク　 たんぱく質(g) 13.5 19.3

切り干し大根煮 脂質(g) 9.5 13.6

きゅうりとわかめの酢の物 塩分(g) 0.8 1.2

すまし汁

お菓子 5分つきごはん アメリカンドック エネルギー(kcal) 339 484

スキムミルク　 肉じゃが 麦茶 たんぱく質(g) 12.6 17.9

大豆の五目煮 脂質(g) 13.6 19.4

ほうれん草とツナの和え物 塩分(g) 1.1 1.6

みそ汁

お菓子 ミラノ風ドリア 豆乳ココアプリン エネルギー(kcal) 339 484

スキムミルク　 かぼちゃサラダ スキムミルク　 たんぱく質(g) 11.9 17

キャベツとブロッコリーのソテー 脂質(g) 13.5 19.2

コンソメスープ 塩分(g) 1.1 1.6

お菓子 5分つきごはん チヂミ エネルギー(kcal) 369 526

スキムミルク　 豚肉と茄子の炒め煮 ほうじ茶 たんぱく質(g) 11.2 16

えのきの磯部揚げ 脂質(g) 16.1 23

ほうれん草の白和え 塩分(g) 0.8 1.2

みそ汁

お菓子 かたつむりののり巻きごはん あんみつ エネルギー(kcal) 346 494

スキムミルク　 鶏肉のチーズ焼き 抹茶ミルクティー たんぱく質(g) 17.9 25.6

スティックきゅうり 脂質(g) 12.6 18

あじさいポテト 塩分(g) 1 1.4

すまし汁

6月9日

卵,ごま,
小麦,豚
肉,乳

6月11日

金

鯖,味噌,塩昆
布,ゼラチン,
スキムミルク

半つき米,すり
ごま,砂糖,ご
ま油,さつまい

も,麩

トマト,きゅう
り,こまつな,
ねぎ,みかん

(缶)

昆布だし,食塩,
かつお・昆布だ
し,しょうゆ,
水,むぎ茶

さば,ご
ま,小麦,
豚肉,ゼラ
チン,乳

6月12日

木

中華だし,オイ
スターソース,
食塩,しょうゆ,

酢,ココア ごま,豚
肉,小麦,

乳
6月3日

木

豚こま肉,油揚
げ,鶏むね肉
(皮つき),塩昆

布

ゆでうどん,砂
糖,サラダ油,
片栗粉,ごま,

精白米

玉ねぎ,人参,
しいたけ(乾),
あさつき,トマ
ト,きゅうり,

もやし

かつおだし,
しょうゆ,みり
ん,食塩,酢,水,

ほうじ茶 小麦,大
豆,鶏肉,
ごま

栄養価その他調味料など アレルギー日付 午前食 昼食 おやつ

月

豚こま肉,豚ひ
き肉,のり,き
なこ,スキムミ

ルク

水

鶏むね肉(皮つ
き),ツナ(缶/
油漬),かつお
節,わかめ

(乾),スキムミ
ルク,卵

半つき米,砂
糖,サラダ油,
じゃがいも,麩

玉ねぎ,人参,
キャベツ,きゅ
うり,コーン
(缶),にんに
く,しめじ

6月5日

6月8日

かつおだし,
しょうゆ,みり
ん,酢,食塩,水,
かつお・昆布だ

し

鶏肉,卵,
ごま,大
豆,乳

6月1日

火

わかめ(乾),鶏
むね肉(皮つ
き),高野豆腐,
卵,油揚げ

精白米,すりご
ま,ごま油,こ
んにゃく,砂
糖,サラダ油,
じゃがいも

人参,れんこ
ん,ごぼう,い
んげん,切干大
根,もやし,

きゅうり,えの
きたけ,玉ねぎ

かつおだし,う
すくちしょう
ゆ,みりん,酢,
しょうゆ,かつ
お・昆布だし,
食塩,固形ブイ
ヨン,むぎ茶

ごま,鶏
肉,大豆,

卵
6月2日

火

豚こま肉,大豆
(乾),青のり,
パルメザン

チーズ,スキム
ミルク

6月4日

金

鶏ひき肉,スキ
ムミルク,鶏む
ね肉(皮つき),
プロセスチー

ズ,卵

月

鶏ひき肉,卵,
ひじき(乾),油
揚げ,木綿豆
腐,わかめ

(乾),味噌,き
なこ,スキムミ

ルク

精白米,砂糖,
ごま油,サラダ
油,わらび餅
粉,黒砂糖

玉ねぎ,ねぎ,
ブロッコリー,
コーン(缶),人
参,いんげん

水

豚こま肉,豚ひ
き肉,わかめ
(乾),スキムミ

ルク

半つき米,ごま
油,砂糖,片栗
粉,春雨,すり
ごま,薄力粉,
サラダ油

白菜,玉ねぎ,
人参,ピーマ
ン,きくらげ,
しいたけ(乾),
こまつな,か
ぶ,もやし

精白米,サラダ
油,砂糖,ホッ
トケーキミッ
クス,マーガリ

ン

玉ねぎ,人参,
なす,ピーマ
ン,トマト,ブ
ロッコリー,
コーン(缶),
キャベツ,バナ

ナ

カレールウ,ト
マトケチャッ
プ,酢,食塩,水,
固形ブイヨン,

ココア

鶏肉,乳,
小麦,バナ
ナ,卵

鶏肉,ご
ま,小麦,
乳,卵

半つき米,ごま
油,砂糖,片栗
粉,ホットケー
キミックス

ねぎ,キャベ
ツ,人参,レモ
ン果汁,かぶ,
いんげん,ほう
れん草,もや
し,玉ねぎ,白

菜

昆布だし,食塩,
かつおだし,
しょうゆ,みり
ん,かつお・昆
布だし,水

ごま,豚
肉,小麦,

乳

半つき米,砂糖,片
栗粉,サラダ油,さ
といも,こんにゃ
く,ごま油,麩,食
パン,マーガリン,
メープルシロップ

にんにく,生
姜,人参,大根,
ごぼう,いんげ
ん,トマト,玉

ねぎ

しょうゆ,みり
ん,食塩,かつお
だし,酢,かつ
お・昆布だし,
水,ほうじ茶

トマトケチャッ
プ,中濃ソース,
固形ブイヨン,
マヨネーズ,酢,
食塩,水,カレー

粉

大豆,卵,
乳,小麦

鶏肉,大
豆,乳,ご
ま,小麦

6月15日

火

豚こま肉,大豆
(乾),油揚げ,
ひじき(乾),ツ
ナ(缶/水煮),
卵,味噌,魚肉
ソーセージ

半つき米,じゃ
がいも,しらた
き,砂糖,サラ
ダ油,ごま油,
ホットケーキ
ミックス

玉ねぎ,人参,
いんげん,ほう
れん草,えのき

たけ

かつおだし,
しょうゆ,みり
ん,酢,食塩,か
つお・昆布だ
し,水,むぎ茶

大豆,ご
ま,卵,小

麦
6月16日

月

鶏ひき肉,木綿
豆腐,おから,
スキムミルク,
大豆(乾),油揚
げ,わかめ
(乾),きな粉

半つき米,片栗
粉,サラダ油,
春雨,ごま油,
砂糖,マカロニ

玉ねぎ,白菜,
人参,きくら
げ,生姜,切干
大根,きゅう
り,えのきた
け,しいたけ
(乾),大根

中華だし,食塩,
しょうゆ,かつ
おだし,みりん,
酢,かつお・昆
布だし,うすく
ちしょうゆ

豚肉,乳,
卵,大豆,
ゼラチン

6月17日

木

豚こま肉,青の
り,木綿豆腐,

味噌

半つき米,砂
糖,ごま油,薄
力粉,サラダ
油,すりごま

なす,玉ねぎ,
ピーマン,人
参,えのきた
け,ほうれん
草,キャベツ,
にら,コーン

(缶)

うすくちしょう
ゆ,みりん,食
塩,しょうゆ,か
つお・昆布だ
し,かつおだし,
酢,ほうじ茶

ごま,小
麦,大豆

6月18日

水

豚ひき肉,ナ
チュラルチー
ズ,スキムミル
ク,ベーコン,
調整豆乳,ゼラ

チン

精白米,サラダ
油,片栗粉,米
粉,マーガリ
ン,砂糖

人参,玉ねぎ,トマ
ト(缶),パセリ
(乾),かぼちゃ,
きゅうり,キャベ
ツ,ブロッコリー,

かぶ

トマトケチャップ,
中濃ソース,固形ブ
イヨン,昆布だし,
食塩,マヨネーズ,
しょうゆ,こしょ
う,うすくちしょう

ゆ,ココア

大豆,豚
肉,卵,鶏
肉,乳

6月19日 金

のり,油揚げ,ソー
セージ,鶏むね肉
(皮つき),ナチュ
ラルチーズ,スキ
ムミルク,わかめ
(乾),粉寒天,こし

あん

精白米,サラダ
油,こんにゃ
く,砂糖,じゃ
がいも,黒蜜

しいたけ(乾),人
参,パセリ,きゅう
り,コーン(缶),い
んげん,大根,えの
きたけ,みかん

(缶)

みりん,しょう
ゆ,食塩,酢,か
つお・昆布だ
し,水,抹茶

6月10日

豚こま肉,卵,
わかめ(乾),
ベーコン,プロ
セスチーズ

半つき米,サラ
ダ油,砂糖,片
栗粉,ごま油,
ごま,強力粉

玉ねぎ,人参,
ピーマン,こま
つな,もやし,
あさつき,しい
たけ(乾),にん
にく,バジル

トマトケチャップ,
酢,しょうゆ,中華
だし,オイスター
ソース,食塩,ドラ
イイースト,マヨ
ネーズ,むぎ茶



赤の食材 黄の食材 緑の食材 乳児 幼児

体の組織をつくる エネルギーになる 体の調子を整える (1〜2歳) (3〜5歳)
栄養価その他調味料など アレルギー日付 午前食 昼食 おやつ

お菓子 5分つきごはん ミルクパンケーキ エネルギー(kcal) 374 534

スキムミルク　 麻婆茄子 スキムミルク　 たんぱく質(g) 11.5 16.4

チンゲン菜の炒めもの 脂質(g) 12.7 18.1

春雨サラダ 塩分(g) 1 1.4

中華スープ

お菓子 5分つきごはん 肉みそうどん エネルギー(kcal) 353 508

スキムミルク　 豚肉とじゃがいものクリーム煮 ほうじ茶 たんぱく質(g) 13.4 19.2

キャベツとブロッコリーのサラダ 脂質(g) 15 21.5

小松菜のソテー 塩分(g) 1.4 2

コンソメスープ

お菓子 5分つきごはん ショートブレッド エネルギー(kcal) 387 553

スキムミルク　 煮込みハンバーグ スキムミルク　 たんぱく質(g) 14.6 20.9

スパゲッティサラダ 脂質(g) 14.5 20.8

う・き 夏野菜の洋びたし 塩分(g) 1 1.5

お散歩 コンソメスープ

お菓子 5分つきごはん 焼きそば エネルギー(kcal) 363 518

スキムミルク　 ごまみそチキンカツ 麦茶 たんぱく質(g) 16.6 23.7

金平ピーマン 脂質(g) 10.5 15

あ・み トマトのごま和え 塩分(g) 1.1 1.6

お散歩 すまし汁

お菓子 ポークカレー ぶどうゼリー エネルギー(kcal) 378 540

スキムミルク　 キャベツとチーズのサラダ ほうじ茶 たんぱく質(g) 12.6 18

フルーツヨーグルト 脂質(g) 10.5 15

カレー 塩分(g) 1.3 1.8

パーティー

お菓子 5分つきごはん メロンパン風トースト エネルギー(kcal) 348 497

スキムミルク　 豚肉の生姜焼き スキムミルク　 たんぱく質(g) 12 17.1

小松菜の炒めもの 脂質(g) 11.3 16.1

きゅうりとわかめの酢の物 塩分(g) 1.1 1.6

みそ汁

お菓子 5分つきごはん コーンマヨパン エネルギー(kcal) 359 513

スキムミルク　 さわらの竜田揚げ 麦茶 たんぱく質(g) 13.3 19.1

もやしの和風サラダ 脂質(g) 15.5 22.2

大根とさつま揚げの煮物 塩分(g) 0.8 1.1

すまし汁

1

豚肉,ご
ま,小麦,

乳
6月22日

火

豚こま肉,スキ
ムミルク,ベー
コン,豚ひき
肉,味噌

半つき米,じゃ
がいも,サラダ
油,砂糖,ゆで

うどん

玉ねぎ,人参,
キャベツ,ブ
ロッコリー,こ
まつな,冷凍
コーン,あさつ
き,トマト,
きゅうり

ホワイトシチュ
ウルウ,固形ブ
イヨン,酢,食
塩,しょうゆ,う
すくちしょう
ゆ,水,ほうじ茶

小麦,乳,
豚肉,卵

月

豚ひき肉,わか
め(乾),スキム

ミルク

半つき米,砂
糖,ごま油,片
栗粉,サラダ
油,春雨,ホッ
トケーキミッ
クス,メープル

シロップ

なす,玉ねぎ,ピー
マン,おろしにん
にく,おろし生姜,
チンゲン菜,もや
し,人参,きゅう
り,白菜,ねぎ

赤みそ,中華だ
し,しょうゆ,み
りん,食塩,酢,

水

小麦,乳,
バナナ,豚
肉,ゼラチ

ン

鶏肉,豚
肉,大豆,
乳,小麦,

卵

木

鶏むね肉(皮な
し),味噌,わか
め(乾),あおさ

半つき米,薄力
粉,パン粉,サ
ラダ油,すりご
ま,砂糖,しら
たき,ごま油,
ごま,中華めん

ピーマン,人
参,トマト,

きゅうり,もや
し,ねぎ,玉ね
ぎ,キャベツ

食塩,しょうゆ,み
りん,うすくちしょ
うゆ,かつおだし,
かつお・昆布だし,
中濃ソース,中華だ

し,むぎ茶

鶏肉,小
麦,ごま

水

鶏ひき肉,豚ひ
き肉,木綿豆
腐,おから,ス
キムミルク,大
豆(乾),ベーコ
ン,クリーム

チーズ

半つき米,片栗
粉,サラダ油,
スパゲッティ,
薄力粉,砂糖,
マーガリン

玉ねぎ,人参,
トマト(缶),冷
凍コーン,きゅ
うり,かぼ

ちゃ,なす,し
めじ

トマトケチャッ
プ,中濃ソース,
マヨネーズ,酢,
しょうゆ,食塩,
固形ブイヨン,
みりん,水

6月29日

金

豚こま肉,スキ
ムミルク,プロ
セスチーズ,ゼ

ラチン

精白米,じゃが
いも,サラダ
油,砂糖

玉ねぎ,人参,
キャベツ,冷凍
コーン,バナ
ナ,みかん
(缶),ぶどう
ジュース

ごま,小
麦,卵

さわら,かつお
節,さつま揚
げ,ナチュラル

チーズ

半つき米,片栗
粉,サラダ油,
ごま油,砂糖,
ごま,麩,強力

粉

にんにく,生
姜,もやし,

きゅうり,冷凍
コーン,大根,
人参,ほうれん
草,玉ねぎ

火

人参,玉ねぎ,
ピーマン,生
姜,こまつな,
もやし,きゅう
り,えのきた
け,大根

しょうゆ,みり
ん,食塩,酢,か
つお・昆布だし

小麦,乳

☆今月の旬の野菜はきゅうり・トマト・下旬からなす・ピーマン・じゃがいもです。

6月23日

ぞう園外保育

6月24日

6月25日

6月26日

6月30日

しょうゆ,みりん,
酢,うすくちしょう
ゆ,かつおだし,か
つお・昆布だし,食
塩,ドライイース
ト,マヨネーズ,む

ぎ茶

水,カレールウ,
トマトケチャッ
プ,中濃ソース,
酢,食塩,ヨーグ
ルト菌,ほうじ

茶

月

豚こま肉,わか
め(乾),味噌,
スキムミルク

半つき米,砂
糖,サラダ油,
食パン,薄力
粉,マーガリン

今月の郷土料理は、長野県です！

山賊焼きは、長野県中信地方の郷土料理で、鶏の一枚肉をにんにくを効かせた醤油タ

レに漬け込み、片栗粉をまぶして揚げた料理です。

大平(おおびら)は、木曽地方の郷土料理で、冠婚葬祭や盆・正月などの集まりで提供

される祝いの席には欠かせない郷土の味です。


