
★はスキムミルクをしようしています。

■はしんメニューです。

・ごはんにおしむぎをしようしています。

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料 熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

1 むぎごはん チーズ 20 むぎごはん くだもの

★なつやさいカレー くだもの プルコギいため

コロコロマリネ ちゅうかあえ

ごまいりこ かきたまスープ

2 ビビンバごはん マスカットゼリー 22 ごはん あおのりいりこ

タンドリーチキン

きゅうりとツナのゴマサラダ ひじきのナムル パインゼリー

スーミータン ★コーンスープ

3 ごはん くだもの 23  スポロン

★シーフードグラタン ★さかなのもみじやき ぎゅうにゅう

あおなのなっとうあえ レバニラいため ★チーズボール

コンソメスープ ワカメスープ グレープカルピスゼリー

4 ひやしうどん 24 ざっこくごはん いりこ

★マセドアンサラダ ユーリンチー くだもの ぎゅうにゅう

レバーのにつけ ★かぼちゃサラダ みたらしだんご

オレンジゼリー あおさのみそしる

5 むぎごはん いりこ 25 やきそば  ぎゅうにゅう

さかなのしそてんぷら くだもの あまずれんこん ヤクルト

バンサンスー おふラスク

トマトスープ ミックスゼリー

6 ★にしょくどん 26  オレンジジュース

ブロッコリーとツナのマヨサラダ アイスクリーム

だいこんのみそしる

くだもの

8 もちむぎごはん カレーこいりこ 27 むぎごはん メロンゼリー  ぎゅうにゅう

ぶたにくとだいずのにもの きいろいゼリー Ｎ１ヨーグルト

フレンチサラダ きゅうりのすのもの

えのきのすましじる ちゅうかスープ

9 わふうスパゲティー くだもの 29 ごはん アーモンドいりこ  リンゴジュース

わかめのすのもの がめに ビタミンゼリー ぎゅうにゅう

キャベツスープ はくさいのいそあえ ガレット　ブルトンヌ

チーズ ★たまごやき

10 ざっこくごはん ベジタブルゼリー 30 むぎごはん フルーツゼリー  やさいジュース

さかなのみそに ★ミートローフ ぎゅうにゅう

コーンサラダ もやしのうめあえ ★ホットク

オニオンスープ エリンギスープ

12 31 ごはん いりこ  オレンジジュース

ポークジンジャー くだもの ぎゅうにゅう

だいこんサラダ ハートパイ

おふのすましじる

16 むぎごはん アップルゼリー

てばもとのオレンジに しらすふりかけ
あげとせんぎりやさいのあえもの

★ほうれんそうのポタージュ

17 ごはん いりこ
とりにくとこんさいのあまずいため くだもの

キャベツのこんぶあえ

きのこのスープ

18 むぎごはん ゆでとうもろこし

さかなのオーロラやき くだもの

はるさめとささみのすのもの

なっとうじる

19 たんたんめん
チンゲンさいとちくわのナムル

シュウマイ

グレープゼリー

おべんとうのひ
（ふれあいぼんおどり）

ぶたにくとあつあげのあまがらに

こまつなとうめのまぜごはん

ベーコンとはくさいのスープ

ぎゅうにくときのこのいためもの

８がつこんだてよていひょう
みそらこどもえん
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ぎゅうにゅう

マドレーヌ

えんでしようしているおこめは「おおいたけんさんまい」です
ひ

／

よ

う

ちゅうしょく
みまんじおやつ 主な材料名（昼食・3時おやつ） ひ

／

よ

う

ちゅうしょく
みまんじおやつ 主な材料名（昼食・3時おやつ）

3じおやつ（☆はてづくり） 3じおやつ（☆はてづくり）

 オレンジジュース 米、じゃがいも、押
麦、マーガリン、油、
グラニュー糖、油、
砂糖

牛乳、豚肉、卵、脱
脂粉乳、ハム、煮干
し、ごま

すいか、だいこん、
きゅうり、トマト、たまね
ぎ、かぼちゃ、なす、
オクラ、にんじん、バ
ナナ

カレールウ、酢、み
りん、ケチャップ、
ソース、こしょう、濃
口しょうゆ、塩

 オレンジジュース

ぎゅうにゅう Ｎ１ヨーグルト

ウーピーパイ

ぎゅうにゅう

かんたんちんすこう

米、はるさめ、押麦、
砂糖、ごま油、油

酒、しょうゆ、コ
ンソメ、おろしに
んにく、パセリ粉

しょうゆ、酢、酒、コ
チュジャン、おろしに
んにく

牛肉、卵、ごま

ピーチジュース、たま
ねぎ、コーン、きゅう
り、だいこん、ほうれ
んそう、にんじん、もや
し、

しょうゆ、みりん、お
ろしにんにく、カレー
粉、おろししょうが、
塩、こしょう

ぎゅうにゅう

へこやき

りんご、たまねぎ、
キャベツ、もやし、え
のきたけ、きゅうり、に
んじん、ねぎ、にら

 やさいジュース 米、小麦粉、砂
糖、油、グラ
ニュー糖、ごま
油、油

牛乳、豚肉、厚あ
げ、脱脂粉乳、い
りこ

パイナップル、
コーン、にんじ
ん、しいたけ、も
やし、ほうれんそ
う、きゅうり、芽
ひじき、

コンソメ、しょうゆ、
パセリ粉

 ぶどうジュース 米、小麦粉、黒砂
糖、マカロニ、砂
糖、油

牛乳、シーフードミッ
クス、チーズ、納
豆、脱脂粉乳、バ
ター、卵

りんご、たまねぎ、
キャベツ、ほうれんそ
う、こまつな、にんじ
ん、ブロッコリー、
コーン、しめじ

米、さつまいも、砂
糖、小麦粉、マーガ
リン、マヨネーズ、ご
ま油

 やさいジュース 牛乳、鶏肉、牛肉、
ヨーグルト、卵、ツナ
缶、脱脂粉乳、ごま

米、じゃがいも、
片栗粉、だんご
粉、マヨネーズ、
ざっこく、白玉
粉、三温糖、ごま
油、砂糖

牛乳、鶏肉、味
噌、煮干し、脱脂
粉乳、いりこ、バ
ター

(

か

）

たまねぎ、にんじ
ん、わかめ、もや
し、こまつな、に
ら、パプリカ、梅
肉、小ねぎ

オレンジ、たまね
ぎ、かぼちゃ、え
のきたけ、きゅう
り、コーン、にん
じん、にんにく、
しょうが

しょうゆ、濃口
しょうゆ、酒、み
りん、おろしにん
にく、おろししょ
うが、塩、こしょ
う

濃口しょうゆ、
酒、おろしにんに
く、おろししょう
が、こしょう

 むらさきやさいのジュース

米、ホットケーキ
ミックス、マヨ
ネーズ、砂糖、
ざっこく、油、ご
ま油

牛乳、白身魚、鶏
レバー、牛乳、ク
リームチーズ、グ
レープカルピス、
脱脂粉乳、チー
ズ、みそ、ごま

キウイフルーツ、トマ
ト、たまねぎ、きゅうり、
にんじん、こまつな、
バナナ

酢、薄口しょうゆ、
しょうゆ

うどん、小麦粉、マ
ヨネーズ、砂糖、白
玉粉、粉糖、マカロ
ニ、片栗粉

ぎゅうにゅう

もっちりドーナツ

 リンゴジュース 牛乳、鶏レバー、豆
腐、卵、ハム、チー
ズ、煮干し、脱脂粉
乳、花かつお

オレンジジュース、きゅ
うり、トマト、もやし、
コーン、にんじん、しょ
うが

酒、みりん、酒、
しょうゆ、塩

中華めん、マーガ
リン、グラニュー
糖、麩、砂糖、油

豚肉、えび、ベー
コン、かまぼこ、
ハム

りんごジュース、
たまねぎ、はくさ
い、キャベツ、れ
んこん、きゅう
り、にんじん、

酢、ソース、焼き
そばソース、パセ
リ粉ぎゅうにゅう

パウンドケーキ

 むらさきのやさいジュース 米、小麦粉、グラ
ニュー糖、押麦、は
るさめ、油、砂糖、ご
ま油

牛乳、魚、卵、バ
ター、いりこ

アイスクリーム鶏ひき肉、卵、味
噌、油揚げ、ツナ
缶、煮干し、脱脂粉
乳

デラウェア、だいこ
ん、たまねぎ、ブロッ
コリー、にんじん、い
んげん、ねぎ、コー
ン、しょうが、オレンジ

濃口しょうゆ、酒、
みりん、薄口しょう
ゆ、こしょう、塩Ｎ１ヨーグルト

 ぎゅうにゅう 米、マヨネーズ、砂
糖、スパゲティ

米、押麦、砂糖、
油、片栗粉

牛肉、かにかまぼ
こ、ごま

メロンジュース、
たまねぎ、きゅう
り、はくさい、し
めじ、しいたけ、
こまつな

酒、しょうゆ、
酢、中華だしの
素、しょうゆ、お
ろししょうが

ぎゅうにゅう

まるぼうろ

 ぶどうジュース 米、小麦粉、砂糖、
押麦、油、はちみ
つ、マーガリン、油

牛乳、豚肉、だいず
水煮パック、卵、いり
こ、煮干し、花かつ
お

野菜ジュース、たま
ねぎ、えのきたけ、レ
タス、きゅうり、れんこ
ん、にんじん、コーン

 スポロン スパゲティ、砂糖、
マーガリン

牛乳、鶏肉、卵、
ヨーグルト、脱脂粉
乳、バター、ごま

オレンジ、たまねぎ、
キャベツ、きゅうり、に
んじん、しめじ、りん
ご、えのきたけ、わか
め、小ねぎ、のり

酢、コンソメ、しょう
ゆ、和風だしの
素、おろしにんに
く、パセリ粉

酢、みりん、しょう
ゆ、酒、みりん、カ
レー粉、塩、こしょう

牛乳、鶏肉、卵、
バター、アーモン
ド、いりこ、脱脂
粉乳、アーモンド
ダイス

野菜ジュース、は
くさい、ごぼう、
もやし、たまね
ぎ、にんじん、れ
んこん、しょうが

しょうゆ、しょう
ゆ、みりん、濃口
しょうゆ、みり
ん、和風だしの素

米、小麦粉、だん
ご粉、押麦、グラ
ニュー糖、パン
粉、油、砂糖

牛乳、粒あんパッ
ク入り、豚ひき
肉、牛ひき肉、脱
脂粉乳、卵、ツナ
缶

たまねぎ、エリン
ギ、もやし、きゅ
うり、にんじん、
もも、みかん、パ
イナップル、梅肉

ケチャップ、薄口
しょうゆ、ほんだ
し、ドライイース
ト、塩、ナツメグ

米、小麦粉、ざっこ
く、砂糖、油、グラ
ニュー糖、粉糖

白身魚、バター、
アーモンド、八丁味
噌、みそ

野菜ジュース、たま
ねぎ、きゅうり、えのき
たけ、コーン、レタ
ス、にんじん、

酢、しょうゆ、みり
ん、おろししょうが、
パセリ粉、塩、こ
しょう

米、じゃがいも、
小麦粉、砂糖、グ
ラニュー糖、こん
にゃく

ぎゅうにゅう

★りんごむしパン

米、油、麩、グラ
ニュー糖、砂糖

牛乳、豚肉、ツナ
缶、煮干し、花か
つお、ごま、いり
こ

バナナ、たまね
ぎ、きゅうり、だ
いこん、りんご、
にんじん、小ね
ぎ、わかめ

しょうゆ、酒、
酢、みりん、おろ
しにんにく、おろ
ししょうが、こ
しょう

おたのしみおやつ

 リンゴジュース

ぎゅうにゅう

米、砂糖、小麦粉、
じゃがいも、押麦、は
ちみつ、ごま油

牛乳、鶏肉、卵、脱
脂粉乳、すし揚げ、
しらす干し、ごま、か
つおパック

りんごジュース、オレン
ジジュース、たまね
ぎ、ほうれんそう、きゅ
うり、だいこん、にんじ
ん、のり、あおのり

コンソメ、しょうゆ、
みりん、酒、塩

ハニーカステラ

 ぎゅうにゅう 米、さつまいも、グラ
ニュー糖、砂糖、片
栗粉、油

牛乳、生クリーム、
豚肉、脱脂粉乳、
かにかまぼこ、ごま、
いりこ

米、ホットケーキミック
ス、押麦、マヨネー
ズ、はるさめ、砂糖

牛乳、さば、納豆、
味噌、牛乳、バ
ター、鶏ささみ、煮
干し、ごま、白身魚

とうもろこし、キウイフ
ルーツ、たまねぎ、
きゅうり、レーズン、わ
かめ、にんじん、小
ねぎ、バナナ

★チョコパンナコッタ

ぎゅうにゅう

ケチャップ、酢酒、
薄口しょうゆ、塩

レーズンスコーン

バナナ、キャベツ、た
まねぎ、れんこん、に
んじん、えのきたけ、
しいたけ、塩こんぶ

濃口しょうゆ、酢、
コンソメ、塩

 リンゴジュース

牛乳、牛ひき肉、豚
ひき肉、八丁味噌、
ちくわ

ぶどうジュース、たま
ねぎ、チンゲンサイ、
もやし、ほうれんそう、
塩こんぶ、小ねぎ、
にんじん、のり

ラーメンスープ、
しょうゆ、酢、テンメ
ンジャン、おろししょ
うが、こしょう、トウ
バンジャン

ぎゅうにゅう
こんぶおにぎり
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 ぎゅうにゅう 中華めん、米、砂
糖、ねりごま、ごま油

(

ど

）

 ぶどうジュース

まんまるーむより

１２にち（きん）は
ふれあいぼんおどりのため、
おべんとうのひです。

じゅんびをおねがいします。

暑い日が続くと、体調を崩して夏バテを起こしやすく
なります。食事を通じて夏バテ予防を行いましょう。

夏バテ知らずの丈夫な身体を作る栄養素
・たんぱく質（卵・肉・魚・大豆・牛乳）

・ビタミンC（野菜・果物）
・ビタミンB1（豚肉・レバー・枝豆・豆腐）
・ミネラル（海藻・乳製品・レバー・夏野菜）

夏バテ予防の食事


