
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 ぎゅうにゅう 米 こしょう・コンソメ

とりにくのとまとに ミレービスケット かるしうむせんべい 油・じゃが芋 鶏肉・大豆・チーズ にんにく・玉ねぎ・人参・しめじ ケチャップ・ウスター

ごぼうさらだ きび糖・片栗粉 ピーマン・トマト缶・パセリ粉 酢・醤油・塩

ばなな すりごま・ごま油 ごぼう・きゅうり・コーン・バナナ

ごはん 牛乳 ★ふるーちぇ 米 塩

さわらのてりやき チーズ 鰆 醤油・酒・みりん

さんしょくあえ きび糖・すりごま わかめ・油揚げ・味噌 小松菜・きゅうり・人参 煮干しだし・鰹だし

じゃがいものみそしる じゃが芋 ★牛乳 ねぎ・玉ねぎ ★フルーチェ素

けちゃっぷらいす 牛乳 ぎゅうにゅう 米・バター 鶏肉 ミックスベジタブル・玉ねぎ 塩・こしょう

やきぎょうざ バナナ ★とうふどーなつ じゃが芋 餃子 コンソメ・ケチャップ

ぐだくさんすーぷ ★ホットケーキ粉 キャベツ・しめじ・人参 醤油・酒・みりん

★油★きび糖 ★豆腐★牛乳

はやしらいす 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油・じゃが芋 牛肉 玉ねぎ・人参・しめじ ハヤシルウ

みもざさらだ 減塩ぱりんこ びすこ きび糖・油 大豆・卵 グリンピース・きゅうり コンソメ・ウスター

おれんじ キャベツ・オレンジ 塩・酢・醤油

たまごとじどん ぎゅうにゅう 米 卵・竹輪 人参・玉ねぎ 鰹だし・醤油

ばなな ほしたべよ きび糖 バナナ みりん・酒・塩

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 醤油・塩・みりん

こうやのたまごとじ 減塩ぱりんこ さらだせんべい 油・きび糖 鶏肉・かまぼこ・卵 人参・玉ねぎ・グリンピース 酒・鰹だし・酢

きりぼしだいこんのあえもの 片栗粉・ごま油 高野豆腐・わかめ 切り干し大根・きゅうり・コーン 煮干しだし・酒

おれんじ オレンジ

～しゅんのあじこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 醤油・酒・みりん

たきこみごはん バナナ ぽたぽたやき 米・こんにゃく 鶏肉 ごぼう・人参 昆布だし・鰹だし

たまごやき 卵・ひじき ねぎ 塩

きゅうりのゆかりあえ きゅうり・しそふりかけ 煮干しだし

はるやさいのみそしる じゃが芋 油揚げ・味噌 キャベツ・人参・玉ねぎ

かれーらいす 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油・じゃが芋 牛肉 にんにく・人参・玉ねぎ カレー粉・コンソメ

ふるーつよーぐると ミレービスケット ★じゃむさんど 無糖ヨーグルト みかん缶・パイン缶・バナナ カレールウ

★食パン ★いちごジャム

みーとすぱげてぃー 牛乳 ★じゃことゆかりの スパゲティー・油 牛ﾐﾝﾁ・豚ﾐﾝﾁ 人参・玉ねぎ・グリンピース ウスター

たまごすーぷ チーズ 　　おにぎり きび糖 卵 にんにく・トマト缶・えのき コンソメ・塩・酒

おれんじ ★米 ★ちりめんじゃこ ほうれん草★しそふりかけ 醤油・みりん

おこのみやき 牛乳 ぎゅうにゅう お好み焼き粉 豆腐・豚ﾐﾝﾁ・卵 キャベツ・ねぎ お好みソース

はるさめすーぷ 減塩ぱりんこ しろいふうせん 春雨 鰹節・青のり・鶏肉 チンゲン菜・玉ねぎ・人参 鶏がら・塩・醤油

ばなな 椎茸・バナナ

つなぴらふ ぎゅうにゅう 米・バター ツナ 玉ねぎ・ミックスベジタブル コンソメ・こしょう・塩

やさいすーぷ びすこ じゃが芋 わかめ 人参 鶏がら・みりん・醤油

～まめまめこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 米

ごはん バナナ ★いちごむしぱん 油・片栗粉 ツナ・ひじき・卵 いんげん・人参 塩・鶏がら・醤油

とうふのふわふわあげ じゃが芋・きび糖 ブロッコリー 酒・コンソメ

ぶろっこりー ★油★きび糖 豚肉・大豆 にんにく・玉ねぎ・トマト缶 こしょう・ケチャップ

みねすとろーね ★ホットケーキ粉 ★豆乳 ★いちごジャム

おやこどん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・きび糖 鶏肉・卵・かまぼこ 人参・玉ねぎ・ねぎ 煮干しだし・醤油

つなまよさらだ 減塩ぱりんこ ほしたべよ マヨネーズ ツナ・大豆 キャベツ・ほうれん草 みりん・酒・塩

おれんじ オレンジ

かれーさんどぱん 牛乳 ★さけとあおなの コッぺパン(3～5歳) 豚ﾐﾝﾁ・油 玉ねぎ・人参・ピーマン コンソメ・カレールウ

とうにゅうすーぷ ミレービスケット 　　おにぎり ロールパン(1～2歳) 豆乳・鶏肉 キャベツ・しめじ・バナナ 塩・こしょう・ウスター

ばなな ★いりごま★米 ★鮭フレーク ★小松菜 ｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾅﾂﾒｸﾞ・ｶﾚｰ粉

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・こんにゃく 醤油・酒・みりん

にくじゃが チーズ ★すなっふ 油・じゃが芋 牛肉 玉ねぎ・人参・いんげん 煮干しだし・鰹だし

ひじきさらだ きび糖・ごま油 ひじき・竹輪・大豆・チーズ オレンジ 塩・酢

おれんじ ★麩★バター ★きな粉

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

さけのしおやき バナナ あんぱんまん 鮭 塩

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

たまねぎのみそしる 麩 わかめ・油揚げ・味噌 玉ねぎ・ねぎ

＊献立表は両面となっています。裏面もご覧ください。　

＊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）

＊※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。
＊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。

減塩ぱりんこ

減塩ぱりんこ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　★印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

はやしらいす ぎゅうにゅう 米・油 牛肉 玉ねぎ・人参 ハヤシルウ

ばなな しろいふうせん じゃが芋 バナナ コンソメ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・きび糖

からあげ バナナ さっぽろぽてと 片栗粉・小麦粉 鶏肉・油・卵 生姜・にんにく 醤油・酒

はるさめのすのもの 春雨・すりごま ハム きゅうり・人参 酢・塩

わかめすーぷ ごま油 豆腐・わかめ ねぎ・えのき・コーン 鶏がら・みりん

まーぼーどん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油 豚ﾐﾝﾁ・豆腐・味噌 生姜・にんにく 醤油・酒・塩

なむる 減塩ぱりんこ ★さつまいもの ごま油・片栗粉 玉ねぎ・人参・椎茸・ねぎ 鶏がら・酢

おれんじ 　　ちゃきん すりごま・きび糖 ほうれん草・もやし・オレンジ テンメンジャン

★さつま芋

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 生姜

さばのみそに ミレービスケット ★かぼちゃの きび糖・すりごま 鯖・味噌 キャベツ・きゅうり・人参 みりん・酒・醤油

きゃべつのごまあえ ふわふわすこーん ★バター 卵・もずく えのき・玉ねぎ・ねぎ 酢・塩・鰹だし

もずくのすましじる ★ホットケーキ粉 ★牛乳 ★かぼちゃ 昆布だし

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

しゅうまい チーズ ★じゃがいもの マヨネーズ 焼売・ハム きゅうり・キャベツ・人参 塩・こしょう

まかろにさらだ おーぶんやき マカロニ 豆腐・かにかま ほうれん草・玉ねぎ 鶏がら・醤油

ちゅうかすーぷ ★じゃが芋★油 ★鰹節 みりん・酒

～かみかみこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

さんしょくごはん バナナ じゃこきぶん 米 大豆・わかめごはん素 人参

あじのたつたあげ 片栗粉・油 鰺 生姜・ブロッコリー 醤油・酒

ぶろっこりー 里芋・ごま油 油揚げ ごぼう・大根・ねぎ 鰹だし・塩

ごもくじる みりん

かれーらいす ぎゅうにゅう 米・油 鶏肉 人参・玉ねぎ カレールウ

ばなな あんぱんまんせんべい じゃが芋 カレー粉・コンソメ

～かるしうむこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油・きび糖 鯖缶・卵 玉ねぎ・人参・椎茸・生姜 醤油・みりん

さばそぼろどん 減塩ぱりんこ ★こまつなとごまの ★いりごま 豆腐・油揚げ・わかめ ねぎ 酒・塩・鰹だし

とうふのみそしる 　　くらっかー ★小麦粉 味噌 オレンジ 煮干しだし

おれんじ ★片栗粉 ★小松菜

～たんじょうかい～ 牛乳 ★ぶどうぜりー 米・バター ツナ ミックスベジタブル・玉ねぎ カレー粉・コンソメ

つなかれーぴらふ バナナ パン粉 牛ﾐﾝﾁ・豚ﾐﾝﾁ・豆腐・卵 ブロッコリー お好みソース・塩

はんばーぐ 牛乳 かぼちゃ・人参 ケチャップ・ナツメグ

ぶろっこりー ★きび糖 こしょう・醤油・酒

やさいすーぷ みりん★※アガー

★ぶどうジュース

★朝ごはんの役割

□　朝の光を浴びる

□　朝ごはんを食べる

□　昼間は元気に体を動かして遊ぶ

□　夕食は寝る２～３時間前に食べ終わる　　　　□　同じ時刻に布団に入る

□　夜のブルーライト（スマートフォン等）は厳禁とする　　□　寝る時は部屋を暗くする

□　寝る直前に激しい活動をしない　　　 □　平日も休日も、できるだけ就寝・起床・朝食の時刻を変えない
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ミライズそらの給食内容

１・体温を上げる

　朝ごはんを食べることにより、寝ている間に下がった体温が上がります。朝ごはんを
食べないと、たとえ午前中の活動で体温が上がったとしても下がりやすく、眠くなった
り、あくびが出たりして、元気に活動をすることができません。
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★健康生活チェックリスト

朝ごはんを食べよう

３・必要な栄養素の供給源となる

　子どもは、必要な栄養素を「３回の食事」と「補食（おやつ）」から摂取しています。胃
が小さく一度にたくさん食べられない子どもにとって、「朝ごはん」から摂取する栄養素
はとても大切です。

　朝ごはんを食べると胃腸が目覚め、便が出やすくなります。

４・お腹の調子を整える

２・身体を動かすエネルギー源となる

　身体の大きさと比較して、子どもはたくさんのエネルギーを必要としています。特に
「ごはんやパン」に含まれる炭水化物は、脳を動かすエネルギーとなるので、元気に活
動をするためには欠かせません。

らんちめにゅー ごごおやつ その他の食材
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カルシウム献立

骨や歯を丈夫にする献立
かみかみ献立

噛むことを意識して食べる献立

行事食献立

伝統的な行事や食文化を知る献立

まめまめ献立

大豆・大豆製品を取り入れた献立
旬の味献立

季節の食材を取り入れた献立

誕生会献立

子ども達に人気メニューでお祝い

★朝ごはんに食べたい栄養素

＊黄の食材・・・炭水化物(脳を動かすために必ずとりたい栄養素)

米・パン・麺・芋

＊赤の食材・・・たんぱく質(食べ溜めができないので毎食とりたい栄養素)

肉・魚・卵・大豆製品・乳製品

＊緑の食材・・・ビタミン・ミネラル(炭水化物やたんぱく質の補酵素)

野菜・果物

給食に使用する食材も黄・赤・緑の食材にわけて記載しています。

バランスよく摂取することを心がけましょう！


