
昼食のみ 昼食＋おやつ

エネルギー(kcal) 430以上
560以上

（460以上）

たんぱく質(g) 14.0～21.5
18.2～28.0

（14.8～22.8）

昼食のみ
エネルギー
(kcal)

昼食＋おやつ
エネルギー
(kcal)

昼食のみ
エネルギー
(kcal)

昼食＋おやつ
エネルギー
(kcal)

たんぱく質(ｇ) たんぱく質(ｇ) たんぱく質(ｇ) たんぱく質(ｇ)

432.6
562.5

(504.5)
544.1

677.0
(630.4)

16.2
18.9

(16.4)
19.5

27.9
(21.4)

448.8
629.2

(501.1)
493.0

633.7
(507.0)

20.9
22.5

(19.4)
19.5

22.6
(18.1)

629.1
798.0

(697.8)

21.5
28.0

(22.8)

435.3
578.6

(482.9)

21.2
21.7

(17.4)

457.3
584.4

(473.9)

14.8
20.6

(15.9)

525.5
688.9

(548.5)

20.8
21.9

(17.4)

567.2
691.2

(552.9)

20.9
26.8

(20.9)

451.4
712.4

(549.9)

19.9
27.1

(20.3)

470.0
583.7

(467.0)

20.8
25.7

(21.1)

433.8
576.3

(473.1)

21.2
23.4

(18.7)

482.3
602.3

(592.3)

20.1
27.2

(21.8)

533.9
755.8

(662.1)

20.1
20.9

(20.1)

昼食＋おやつの給与栄養目標量（令和７年度）
３～５歳 栄養価　　※ (  )は２満児

今月の目標：夏の生活の仕方がわかり健康に過ごすとともに、夏ならではのあそびを楽しむ

日 曜日
降園バス
発車時刻 行    事 備    考 給食 おやつ ひとくちメモ 日 曜日

降園バス
発車時刻 行    事 備    考 給食 おやつ ひとくちメモ

1 火 14:00 体育教室

ごはん
豚肉と野菜のオイスターソース炒め
胡瓜のかに風味あえ
中華スープ

フレンチトースト 17 木 14:00 誕生日会 月間絵本持ち帰り

チキンライス
ミックスフライ♪
(メンチカツ・えびフライ・フライドポテト)
ゆでブロッコリー
誕生日会：桃のパンナコッタ

揚げパンスティック

2 水 14:00 英語教室

ごはん
ぶりの照り焼き
ナスとピーマンのみそ炒め
ほうれん草のすまし汁

ホットケーキ
牛乳 18 金 11:00

終業式
(１号認定児)

ロールパン
マカロニグラタン
キャベツのツナマヨネーズあえ
野菜スープ

ゆかりおにぎり
いりこ

3 木 14:00
クリーン活動
(年長：海岸清掃)

サンドイッチ
チキンソテー
えだまめコーン
牛乳

昆布おにぎり
いりこ 19 土

4 金 14:00
園外保育
(海/全園児)

冷やしぶっかけうどん
鶏の天ぷら
人参しりしり
フルーツゼリー

フルーツポンチ 20 日

5 土 21 月 海の日

6 日 22 火

夏休み

※２４日（木）・２５日（金）
　年長児のみ　宿泊保育

7 月 14:00 七夕集会

七夕そうめん
星形コロッケ
きゅうりの酢の物
カルピス

バナナのケーキ 23 水

8 火 14:00 体育教室

マーボーナス丼
餃子
ほうれん草のナムル
りんご

じゃがバター 24 木

9 水 14:00 YＫＳ活動日

食パン
ジャム＆マーガリン
鶏肉のケチャップ煮
ポテトサラダ
牛乳

わかめおにぎり
いりこ 25 金

10 木 14:00

三者面談
(ひまわり・
　　ちゅうりっぷ)

校納金引落し

ごはん
さけのマヨネーズ焼き
ひじきと枝豆のサラダ
玉ねぎのみそ汁

たこ焼き

水30

ごはん
あじのフライ
タルタルソース
チンゲン菜とあげのさっと煮
きゃべつのみそ汁

26 土

11 金 14:00 日

12 土 28 月

ごはん
鶏肉のみそ焼き
サラダ菜とカニカマのマヨネーズ和え
ベーコンとじゃが芋の炒めもの
とろろ昆布のすまし汁

サーターアンダギー
牛乳 27

13 日 29 火

14 月 14:00
三者面談
(すみれ・もも)

安全教育週間
(7/14～7/18)

31 木

流しそうめん
鶏のから揚げ
ちくわの磯辺揚げ
ゆで枝豆

ホットアップルケー
キ
牛乳

ホットドック

ごはん
豚肉とキャベツの煮物
五目揚げとれんこんの炒め物
白菜のみそ汁
ヨーグルト

16 水 14:00 英語教室

みたらし団子

15 火 14:00 　体育教室

2025年
【１号認定児】

９月の行事予定

１日(月) 始業式(11：00降園)
３日(水) 誕生日会(８月生まれ)

１０日(水) ＫＳ活動
２４日(水)～２６日(金) 運動会 総練習

３０日(金) 誕生日会(9月生まれ)

※９月の行事予定は８月22日（金）頃 配信予定です。

※夏祭り ８月２３日（土）

ビタミンC：抗酸化作用があ
り、コラーゲンの生成を助け、
免疫力を高めます。
 
β-カロテン：体内でビタミ
ンAに変換され、免疫機能の
維持、視力維持や皮膚の健康
に役立ちます。 

食物繊維：便秘解消や腸内環
境改善に役立ちます。 

苦手な子が多いけれど…

苦みを抑えて
食べやすく

①ピーマンの繊維は縦方向。その

ため横向きに千切りすることで、

その繊維を断ち切り苦味成分がな

くなると言われています。

②苦味成分は油に溶ける性質があ

るので、油で調理すると苦味を抑

えられます。

③「塩もみ」をしても苦味成分を
抑えることができるんです。

ピーマン

おくら

☆疲労回復
☆免疫力アップ

豚肉などたんぱく質を
含む食材と一緒に食べ
ると、たんぱく質の消
化の吸収を助けてくれ
る効果があります。

特に！！

β-カロテンが

体内でビタミンAに変
換され、免疫力や視力、
粘膜や皮膚の健康維持
などに効果的です。油
に溶けやすい性質があ
るため、炒め物やド
レッシングをかけて効
率よく吸収できます。 

★しっかり水分補給
甘い飲み物ではなく、麦茶や
水で水分補給をしましょう。

ジュースを飲んで・・・

①血糖値が上がる
②それを薄めようと体が

水分を欲する

③さらに喉が渇く
という悪循環に陥ります。 

★1日3食バランスよく
体の熱を冷やしてくれる夏野

菜やビタミンが豊富な豚肉を
取り入れると効果的。

★たっぷり睡眠

夜更かしは睡眠不足につなが

ります。しっかり眠って疲れ
を溜めないように！

夏バテしないための

ポイント♪

七夕そうめん
の由来

昔の中国の

「索餅(さくべい)」
という料理が由来。

７月７日に亡くなった中
国の天皇の子どもが疫病
を流行らせたため、その
子どもの好物であった索
餅をお供えしたところ、
当時流行していた疫病が
治まったそうです。
それ以降、無病息災を祈
願して７月７日に索餅を
食べる習慣ができ、時代
を経てそうめんに変わり
現在の七夕の行事食とし
て食べられるようになり
ました。

その他、「そうめんを天

の川に例えた」等諸説あ

ります。

オクラ入り


