
　　　　　  7月献立予定表 　　　　　　　あ　り　ん　こ　親  子　保　育　園

日 曜 １０時のおやつ 　　　　　　　　　上段：未満児・下段：以上児

未満児 エネルギー たんぱく 脂質 食塩

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
3 月 せんべい 高野豆腐ハンバーグ 黒糖蒸しパン 481 17.7 12.3 1.1

青菜の和え物・果物 564 26.1 15.1 1.4
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

4 火 クッキー ポークビーンズ さつまいも茶巾 477 16.3 11.0 1.0
細切り昆布の煮物・果物 559 19.9 13.6 1.3

麦茶 麻婆野菜・味噌汁 豆乳
5 水 Caスナック 切り干し大根のサラダ きな粉マカロニ 553 18.6 16.4 2.0

果物 654 22.7 20.4 2.6
麦茶 ご飯・味噌汁 豆乳

6 木 せんべい 魚のマヨネーズ焼き 青菜おにぎり 468 15.8 6.1 1.4
ひじきの煮物・果物 547 19.2 7.5 1.8

麦茶 シチュー・パン りんごジュース
7 金 クッキー キャベツのソテー 七夕そうめん 447 17.4 13.9 1.8

果物 559 21.2 17.3 2.2
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

10 月 Caスナック 豆腐のツナソース お好み焼き 504 21.7 12.3 0.8
かぼちゃの煮物・果物 593 26.6 15.3 1.1

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
11 火 せんべい ミートボールケッチャプあん バナナ 480 18.3 13.7 1.0

ブロッコリーのマヨ和え・果物 563 22.4 17.0 1.2
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

12 水 クッキー 白身魚のグラタン 果物寒天ゼリー 468 18.5 12.1 1.4
春雨サラダ・果物 547 22.6 15.0 1.8

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
13 木 Caスナック 肉野菜炒め 焼きドーナツ 464 13.1 10.3 1.5

切り干し大根含め煮・果物 542 15.8 12.7 1.9
麦茶 ビビンバ風ごはん・スープ 豆乳

14 金 せんべい いんげん和え物 混ぜご飯 479 17.8 13.0 0.8
果物 564 21.8 16.1 1.0

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
18 火 クッキー 豆腐のミートローフ バナナパン 480 17.7 11.5 0.9

野菜の土佐煮・果物 562 21.6 14.2 1.2
麦茶 ご飯・味噌汁 豆乳

19 水 Caスナック 鶏肉のラタトゥイユ 焼きうどん 484 18.2 8.7 1.6
キャベツの胡麻和え・果物 567 22.0 10.7 2.0

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
20 木 せんべい 魚の洋風焼き マカロニ野菜スープ 476 21.4 12.8 1.3

五目豆・果物 557 26.2 15.9 1.7
麦茶 焼きそば・スープ 豆乳

21 金 クッキー 野菜と大豆のトマト煮 そぼろひじきおにぎり 483 19.5 12.3 0.8
果物 566 23.9 15.2 1.1

麦茶　　 ごはん・味噌汁 豆乳
24 月 Caスナック 豆腐のつくね照り焼き スコーン 480 17.9 16.9 0.9

さつま芋のサラダ・果物 562 21.9 21.0 1.1
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

25 火 せんべい 肉じゃが 納豆お焼き 456 17.3 10.8 0.9
野菜のナムル・果物 544 21.1 13.4 1.1

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
26 水 クッキー 鶏肉の治部煮 ミートマカロニ 491 23.7 10.1 1.1

ブロッコリの胡麻和え・果物 576 29.1 12.5 1.4
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

27 木 Caスナック 魚のムニエル ビーフン 502 14.3 11.9 1.2
青菜とツナ煮びたし・果物 590 17.4 14.7 1.5

麦茶 肉うどん 豆乳
28 金 せんべい 納豆のふんわり焼き 青菜おにぎり 481 23.6 13.1 2.2

果物 564 29.0 16.3 2.8
麦茶 りんごジュース

31 月 クッキー リクエスト給食 お楽しみケーキ 487 18.6 12.4 1.2
571 22.6 15.4 1.5

月平均値　　 未満児 486 18.4 12.3 1.3

　　　　　　　　　以上児 570 22.5 15.2 1.7

月基準値　　　未満児 480 18.0 12.0 1.3

　　　　　　　　　以上児 560 22.0 15.0 1.6

本格的な夏を迎えました。子どもは急激な温度の変化が苦手と言われます。熱中症や脱水は真夏に限らず梅雨明け

などの急激に気温が上がる時にも起こる可能性があるそうです。特に、この時期はこまめな水分補給を意識しましょう。

昼　　　食 3時おやつ

給 食 だ よ り

Ｑ.夏の水分補給には何を飲ませるのがよい？

Ａ．水分は麦茶か水で補給しましょう。麦茶はミネラル以外にも夏バテに効果のあるカリウムも含まれ

ていて、

体を冷ます効果もあり、夏ぴったりです。また、香ばしい香りの成分でもある「ピラジン」には血液をサ

ラサラに

してくれる効果もあるそうです。市販のスポーツドリンクは、汗をたくさんかいた時など必要に応じて、


