
日 曜

付 日 2群
（肉や血を作る）

3群
（体の調子をよくする）

4群
（力や体温となる）

1 水
牛乳
スキムミルク

卵 牛豚ミンチ　ちくわ
しらす干し

人参　玉ねぎ　じゃがいも
なす　かぼちゃ　キャベツ
レタス　トマト　きゅうり

米　・　麦
スキムミルク
菓子

2 木 牛乳 卵 さわら　黒豆
キャベツ　人参　もやし　玉ねぎ
ほうれん草

米　・　麦
手作り黒豆ジュース
菓子

3 金 牛乳 卵 牛豚ミンチ　ハム
人参　玉ねぎ　キャベツ
きゅうり　りんご

コッペパン
マカロニ

カルピスジュース
菓子

6 月
牛乳
スキムミルク

さわら　ハム　油あげ
春雨　きゅうり　トマト　人参
玉ねぎ　キャベツ　葱

米　・　麦
スキムミルク
菓子

7 火 牛乳
かまぼこ　ハム
しらす干し　ちくわ

きゅうり　ミニトマト　葱
キャベツ　人参

米　・　麦
そうめん

アイスクリーム

8 水
牛乳
スキムミルク

牛肉　しらす干し
カニかまぼこ

人参　玉ねぎ　しめじ　なす
トマト　さやいんげん　キャベツ
レタス　トマト　きゅうり

米　・　麦
スキムミルク
菓子

9 木
牛乳
スキムミルク

鮭　油あげ
キャベツ　ほうれん草　人参
もやし　さやいんげん　玉ねぎ
なす　葱

米　・　麦
スキムミルク
手作りすももジャムサンド

10 金 牛乳 卵 焼き豚　ハム
きゅうり　もやし　ミニトマト
ごぼう　人参

ロールパン
中華麺

コアヨーグルト
菓子

13 月
牛乳
スキムミルク

牛ミンチ　しらす干し
納豆

じゃがいも　玉ねぎ　人参
糸こんにゃく　キャベツ
ほうれん草　もやし

米　・　麦
スキムミルク
菓子

14 火
牛乳
スキムミルク

卵
豚肉　ハム

かぼちゃ　じゃがいも　きゅうり
りんご　人参　玉ねぎ　キャベツ
もやし　干椎茸

コッペパン
スキムミルク
菓子

15 水
牛乳
スキムミルク

さわら　のり　油あげ
キャベツ　ほうれん草　人参
もやし　玉ねぎ　かぼちゃ　葱

米　・　麦
手作りヨーグルト
菓子

16 木
牛乳
スキムミルク

卵 牛ミンチ　ハム
わかめ

かぼちゃ　じゃがいも　人参
玉ねぎ　春雨　きゅうり　りんご

コッペパン
ミルクココア
菓子

17 金 牛乳 卵
鶏肉　のり　わかめ
ちくわ　豆腐

キャベツ　きゅうり　人参 米　・　麦
ヤクルト
菓子

21 火 牛乳 鶏肉　ハム
玉ねぎ　じゃがいも　きゅうり
りんご　人参　キャベツ

コッペパン おにぎり

22 水
牛乳
スキムミルク

卵
ささみ　豚肉　油あげ

人参　玉ねぎ　キャベツ　なす
かぼちゃ　じゃがいも　葱

米　・　麦
スキムミルク
クッキーパン

23 木 牛乳
豚肉　ひじき　油あげ
鶏肉　わかめ
カニかまぼこ

人参　切り干し大根　春雨
きゅうり

米　・　麦
手作りぶどうゼリー
菓子

24 金
牛乳
スキムミルク

鮭　ちくわ
カニかまぼこ
わかめ　油あげ

かぼちゃ　キャベツ　人参
きゅうり　玉ねぎ　葱

米　・　麦
スキムミルク
菓子

27 月
牛乳
スキムミルク

豚肉　大豆　ひじき
するめ

人参　玉ねぎ　じゃがいも
しめじ　キャベツ　きゅうり

コッペパン
ミルクココア
菓子

28 火 牛乳
さわら　豆腐
わかめ　油あげ

人参　玉ねぎ　ピーマン
もやし　ほうれん草　葱

米　・　麦 ゆでとうもろこし

29 水
牛乳
スキムミルク

豚肉　ハム　油あげ
きゅうり　りんご　人参　玉ねぎ
じゃがいも　葱

米　・　麦
スパゲティ

スキムミルク
菓子

31 金
牛乳
スキムミルク

豚肉　塩昆布
レタス　キャベツ　人参　もやし
玉ねぎ　えのき茸　エリンギ

米　・　麦
スキムミルク
菓子

※ 材料の都合により、献立の一部が変更することがあります。

給 食 献 立 予 定 表
令和8年度

カトリック長浜こども園

献   立   名
主 な 材 料 名

おやつ１群
（栄養を完全にする）

コッペパン　ポークビーンズ　ひじきサラダ

ごはん　魚の南蛮漬け　三色ナムル　豆腐のみそ汁

ごはん　豚肉の生姜焼き　ミックスサラダ
じゃがいものみそ汁

ごはん　鮭の西京焼き　いんげんのごま和え　なすのみそ汁

７ 月

夏野菜カレー　ごま風味サラダ　福神漬

コッペパン　ミートボール　マカロニサラダ　人参スープ

ごはん　魚の竜田揚げ　春雨の中華サラダ
キャベツのみそ汁

七夕ランチ
わかめごはん　七夕そうめん　ハムカツ　じゃこの酢の物

夏野菜ハヤシライス　トマトときゅうりのサラダ　つぼ漬

ごはん　魚のみそ煮　ゆかり和え　黒豆煮　かきたま汁

チキン照り焼き丼　わかめの酢の物　豆腐のすまし汁

コッペパン　鶏肉のケチャップ焼き　ポテトサラダ
キャベツスープ

おにぎり　ささみのごまフライ
なすとかぼちゃの具だくさんみそ汁

スタミナごはん　切り干し大根の煮物　春雨の酢の物

ごはん　焼魚　かぼちゃの煮物　酢の物　わかめのみそ汁

ロールパン　冷やし中華　ごぼうサラダ

ごはん　そぼろ煮　変わりひたし　納豆

コッペパン　トンカツ　かぼちゃサラダ　五目スープ

ごはん　煮魚　いそべ和え　かぼちゃのみそ汁

コッペパン　パンプキンコロッケ　春雨サラダ
わかめのたまごスープ

30 木
おたのしみランチ

牛乳

ごはん　冷しゃぶ　昆布和え　人参ときのこのすまし汁

豚肉　ホキ　ツナ
カニかまぼこ

キャベツ　人参　玉ねぎ　干椎茸
ピーマン　きゅうり　レタス

ロールパン
コッペパン
中華麵

0～2歳児：ロールケーキ
3～5歳児：フルーツ 菓子焼そばパン　白身フライ　ツナサラダ　オニオンスープ

3～5歳児：ロールケーキ　　0～2歳児：フルーツ

卵

豚肉で夏バテ予防

豚肉には牛肉や鶏肉の約10倍ものビタミンB1が含まれ

ています。ビタミンB1が不足すると疲れやすく、体が

だるいなど夏バテの症状が起こってしまうので、豚肉を

夏の食事に取り入れていきましょう！

スタミナごはん （分量）約4人分

米 ２合 薄口しょうゆ 大さじ２

豚肉 １００ｇ ☆ 酒 大さじ１強

人参 ５０ｇ みりん 大さじ１強

乾燥ひじき ４ｇ 塩 少々

サラダ油 適量

〈作り方〉

① ひじきは水で戻し、さっと洗ってざるにあげておく。人参は

千切りにする。

② 熱したフライパンに油を入れ、豚肉、人参、ひじきを炒める。

（豚肉に火が通り人参がしんなりするまで）

③ 炊飯器に研いだ米と☆を入れ、２合のメモリまで水を入れて

軽く混ぜる。②を米の上にのせて炊いて出来上がり。

十分な睡眠とれていますか？

十分な睡眠がとれていないと朝の食欲不振につながります。

朝食を摂らないと水分とエネルギーが不足したまま１日が

スタートするので、熱中症リスクが高まってしまいます。

十分な睡眠をとり、生活リズムを整えましょう。


