
熱や力になる からだをつくる からだの調子を整える

黄の食材 赤の食材 緑の食材

ごはん 牛乳 やさいじゅーす 米 塩・鶏がら・醤油

とうふのふわふわあげ ふかし芋 あんぱんせんべい 片栗粉・油 豆腐・卵・ひじき・ツナ 人参・いんげん 酒・塩麹・こしょう

さんしょくあえ すりごま・砂糖 小松菜・きゅうり コンソメ

しおこうじすーぷ キャベツ・玉ねぎ

～しゅんのあじこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 醤油・酒・みりん

まぼーなすどん ミレービスケット ★ぎょうざぴざ 米・ごま油・片栗粉 豆腐・豚ひき肉・味噌 なす・玉ねぎ・しいたけ・人参 テンメンジャン

ばんさんすー 春雨・砂糖 卵・ハム ねぎ・生姜・にんにく・きゅうり 酢・塩

おれんじ ★餃子の皮 ★チーズ オレンジ★玉ねぎ★ピーマン ★ケチャップ

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押麦 醤油・みりん

さわらのばたーしょうゆやき チーズ びすこ バター・小麦粉 鰆 塩・こしょう

ぽてとさらだ じゃが芋・マヨネーズ ハム きゅうり・人参・コーン 煮干しだし

とうふとなめこのみそしる 豆腐・油揚げ・味噌 なめこ・玉ねぎ・ねぎ 鰹だし

はやしらいす お菓子 おかし 米・じゃが芋・油 牛肉 玉ねぎ・人参・しめじ・グリンピース ハヤシルウ

ばなな バナナ コンソメ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 豚肉・味噌 醤油・酢

ぶたしゃぶごまだれ ぱりんこ ★あめりかんどっく すりごま・砂糖 鶏肉・豆腐・油揚げ キャベツ・もやし・人参・トマト 塩・みりん

けんちんじる ふうけーき ごま油・里芋 ★ウインナー★卵 大根・ねぎ 鰹だし

おれんじ ★ミックス粉 ★牛乳 オレンジ ★ケチャップ

～たなばたくっきんぐ～ 牛乳 ★たなばた 玉ねぎ・人参・なす・ピーマン こしょう・コンソメ・カレー粉

たなばたかれー ミレービスケット きらきらぜりー 米・じゃが芋・油 牛肉 にんにく カレールウ★※アガー

きゅうりのゆかりあえ きゅうり ★粉寒天★カルピス

ばなな ★牛乳 バナナ★パイン缶 ★ブルーハワイシロップ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 酒・みりん・醤油

さばのみそに ふかし芋 ほしたべよ 砂糖 鯖・味噌 生姜 酢・鰹だし

きゃべつとあぶらあげのすのもの すりごま 油揚げ キャベツ・きゅうり・人参・もやし 昆布だし・塩

ごもくじる 里芋・ごま油 大根・しいたけ・ねぎ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 お好みソース

おこのみやきふうたまごやき バナナ ★すなっふ マヨネーズ 卵・豚ひき肉・豆腐・青のり ねぎ・紅しょうが 鶏がら・醤油

きゅうりのうめあえ 砂糖・じゃが芋 かつお節・わかめ きゅうり・もやし・梅干 煮干しだし

じゃがいものみそしる ★麩★バター★油 油揚げ・味噌★きな粉 玉ねぎ・人参・ねぎ 鰹だし

～まめまめこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 醤油・みりん・酒

とふめし チーズ かるしうむせんべい 米 豆腐・油揚げ・鯖水煮 人参・ごぼう・グリンピース 鰹だし・塩

ちくわのいそべあげ 小麦粉・油 竹輪・青のり粉・卵 鶏がら

とまと トマト

びーふんじる ビーフン 豚肉 玉ねぎ・チンゲン菜・干ししいたけ

おやこどん お菓子 おかし 米・油・砂糖 鶏肉・卵・かまぼこ 玉ねぎ・人参・ねぎ 醤油・みりん・酒

おれんじ 煮干しだし

ころっけぱん 牛乳 ★おおばとじゃこの ロールパン・油 コロッケ キャベツ・玉ねぎ お好みソース

みねすとろーね ぱりんこ おにぎり マカロニ・砂糖 豚肉・大豆 人参・トマト缶・にんにく ケチャップ・みりん

ごーるどきうい ★米 ★ちりめんじゃこ ゴールドキウイ★大葉 コンソメ・塩・こしょう

たこらいす 牛乳 ぎゅうにゅう 米・砂糖 豚ひき肉・牛ひき肉・大豆 玉ねぎ・人参・レタス・トマト ケチャップ・みりん

わんたんすーぷ ふかし芋 しろいふうせん ワンタン・ごま油 チーズ・鶏肉 にら お好みソース・塩

ばなな バナナ 鶏がら・醤油・酒

ごはん 牛乳 ★すいか 米 塩・こしょう

さけのしおやき チーズ 鮭 キャベツ・きゅうり・人参 鶏がら・醤油

すぱげてぃさらだ スパゲティ・マヨネーズ ハム 玉ねぎ・しめじ・チンゲン菜 酒

やさいすーぷ じゃが芋 ★すいか

うなぎどんぶり 牛乳 ぎゅうにゅう 米・いりごま・砂糖 うなぎ蒲焼・卵 醤油・酒・みりん

きゅうりのすのもの バナナ ★あげぱん すりごま しらす干し・わかめ きゅうり・人参 酢・塩・鰹だし

はなふのすましじる 花麩 豆腐 ほうれん草・えのきたけ 昆布だし

★ロールパン★油 ★きな粉

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押麦 生姜・にんにく ケチャップ・醤油

あじのたんどりーやき ミレービスケット のりしおぱりんこ 鯵・ヨーグルト きゅうり・にんじん 酢・煮干しだし

ひじきさらだ ごま油 ひじき・大豆・ちくわ かぼちゃ・玉ねぎ・しいたけ 鰹だし

かぼちゃのみそしる チーズ・油揚げ・味噌 ねぎ

＊初めて食べる食材や気になる食材はご家庭で何度か食べさせてくださいますようお願いします。

＊献立の内容を都合により変更する場合があります。ご了承ください。（クッキング保育や野菜の収穫等）
＊土曜日の給食は、アレルギー食、離乳食の対応はしておりません。
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＊※アガーとは海藻などを原料とする植物性ゼリーの素です。
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★は手作りおやつです。
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午前おやつ 熱や力になる からだをつくる からだの調子を整える

(1～2歳児) 黄の食材 赤の食材 緑の食材

ちゅうかどん お菓子 おかし 米・砂糖・片栗粉 豚肉・卵 チンゲン菜・玉ねぎ・人参 塩・こしょう・醤油

ばなな ごま油 しいたけ・バナナ 酒・鶏がら

～たんじょうかい・しゅうぎょうしき～ 牛乳 ★ふるーちぇ 米・いりごま・砂糖 鮭フレーク・きゅうり・人参 酢・塩・昆布だし

さらだちらし チーズ コーン こしょう・醤油

とうふいりちきんなげっと 片栗粉・油 鶏ひき肉・豆腐・卵 玉ねぎ・にんにく・生姜 鶏がら・みりん

すましじる かまぼこ・わかめ えのきたけ・ねぎ 鰹だし

おれんじ ★牛乳 オレンジ ★フルーチェベース

～かみかみこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 醤油・酒・塩

ごはん バナナ じゃこきぶん 米 こしょう・酢

やきししゃも ししゃも（0.1歳鰆） 煮干しだし

やきにくさらだ 砂糖・ごま油・油 豚肉 キャベツ・もやし・人参・ピーマン 昆布だし

こまつなのみそしる 油揚げ・味噌 小松菜・玉ねぎ・しいたけ・ねぎ

ひやしちゅうか 牛乳 ★ちゅもっぱ 中華麺・砂糖 卵・ハム きゅうり・もやし・トマト 酢・醤油

やきぎょうざ ふかし芋 おにぎり ごま油・油 餃子 鶏がら

ばなな ★米 ★ツナ★焼きのり バナナ★人参★たくあん

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押麦 醤油・酒・みりん

さばのてりやき ぱりんこ みれーびすけっと じゃが芋・片栗粉 鯖 鰹だし

じゃがいものそぼろに 砂糖 豚ひき肉 人参・グリンピース コンソメ・塩

とうがんすーぷ 春雨・いりごま 冬瓜・干ししいたけ こしょう

かれーらいす お菓子 おかし 米・じゃが芋・油 牛肉 玉ねぎ・人参 カレールウ

おれんじ オレンジ 塩・こしょう

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 醤油・酒・みりん

にくじゃが チーズ ★まーらーかお じゃが芋・こんにゃく 牛肉 玉ねぎ・人参・いんげん 煮干しだし・鰹だし

きりぼしだいこんのあえもの 砂糖・ごま油 わかめ 切り干し大根・きゅうり・コーン 酢★醤油

ごーるどきうい ★小麦粉★三温糖 ★卵★牛乳 ゴールドキウイ ★ベーキングパウダー

ごはん 牛乳 ★とうにゅうもち 米 塩・こしょう

きゃべばーぐ バナナ パン粉・砂糖 牛ひき肉・豚ひき肉・卵 キャベツ・玉ねぎ ケチャップ・ソース

かぼちゃといんげんのそてー 油・米粉・バター ベーコン・牛乳・生クリーム かぼちゃ・いんげん コンソメ

こーんすーぷ ★片栗粉 ★豆乳★きな粉 クリームコーン

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押麦・片栗粉 ウスターソース

いわしのあんぐれーず ふかし芋 ★じゃがしらす パン粉・油・砂糖 鰯（0.1歳鰆） 生姜 酢・醤油

きゅうりとささみのすのもの すてっく 春雨・いりごま ささみ きゅうり・人参・えのきたけ 鶏がら・みりん・塩

はるさめすーぷ ★じゃが芋★片栗粉 ★しらす干し★青のり粉 玉ねぎ・チンゲン菜・しめじ

～かるしうむこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう カレー粉・醤油

ごはん・かれーじゃこふりかけ ぱりんこ さっぽろぽてと 米・砂糖 ちりめんじゃこ みりん・酒

こうやのたまごとじ 片栗粉 高野豆腐・卵・かまぼこ 玉ねぎ・人参・グリンピース 煮干しだし・鰹だし

こまつなとつなのごまあえ すりごま 鶏肉・ツナ 小松菜・もやし 塩

ばなな バナナ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 塩・こしょう

さわらのたるたるやき ミレービスケット さらだせんべい マヨネーズ 鰆・卵 玉ねぎ・パセリ粉 醤油

とまと トマト 煮干しだし・鰹だし

とんじる こんにゃく 豚肉・油揚げ・味噌 大根・人参・ごぼう・白菜・ねぎ
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夏野菜のパワーを味方にしよう！

ミライズにじの畑やプランターで夏野菜が大きく育っています。７月７日の七夕

カレークッキングでは、みんなが収穫した野菜を使用し、クッキングを行いたい

と思っています。栽培技術の向上や、輸入製品により１年中手に入る食材が増

えていますが、旬の食材は季節を感じる感性を育て、栄養的にも優れています。

旬があることを知り、身近な食材への興味や感心を深めましょう。

★体を内側から守る！ビタミンと色の力！

＊ビタミンA・C・Eが勢ぞろい

ピーマン・かぼちゃ・トマトなどの夏野菜は、免疫力を高め、夏の疲れを回

復させるビタミンが豊富です。

＊赤のパワー「リコピン」

トマトのリコピンは強い抗酸化作用を持ち、体の細胞を酸化ストレスから守

る働きが期待されています。

＊緑のパワー「クロロフィル&ビタミンC」

ピーマンや小松菜の鮮やかな緑色はクロロフィルによるものです。 これら

の野菜には豊富なビタミンCも含まれており、鉄分の吸収を助けるため、貧

血予防に役立ちます。

＊水分補給も野菜から

きゅうりやなすは約９０％以上が水分でカリウムも含んでいるため、体

にこもった熱を逃す役割をします。

★調理の工夫：野菜の個性を活かす下ごしらえ

苦手を克服！子どもが野菜を嫌う三大原因「にがい」「かたい」

「皮がのこる」を解消しましょう。

＊切り方ひとつでおいしさアップ！

★食べられた！を育む、心理学のヒント

繊維に沿って切ると

苦味がでにくい。

繊維を断つと

柔らかくなる。

繊維が短くなるため、加

熱した時に火が通りやす

く、口の中で崩せる柔ら

かさになる。

ピーマン（縦切り） 玉ねぎ（横切り）
にんじん

（半月切り・いちょう切り）

「単純接触」の魔法 「どっちにする？」の自己決定

お皿を空にする達成感 「味見」の特権

今日食べなくても、食卓に並ん

でいるのを見る、家族が食べて

いるのを見るだけで「安心できる

食べ物」として脳に

インプットされます。

「野菜食べなさい」ではなく、「どっち

食べる？」と自分で選ばせてみまし

ょう。自分で決めたという意識が、責

任感と食べる意欲を引き出します。

苦手なものは「ごく少量」

から盛り付け、「食べら

れたという、自信を積み

重ねましょう。

「ちょっとだけ味見してみる？」と誘

うと、食卓で食べるよりも心理的に

ハードルが下がり、

パクっと食べてくれ

ることがあります。


