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８月 献　　　立　　　表 なえば保育園(一般)

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 熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの

もち麦入りごはん おにぎり 黒米入りごはん 炊き込みごはん

豆腐の五目焼き にぼし あじの竜田揚げ にぼし

ゆかりあえ ごま酢和え

みそ汁 みそ汁

ごはん 蒸しパン お弁当の日 おにぎり

焼き鮭 にぼし せんべい

切干大根の煮物 にぼし

みそ汁

黒米入りごはん おこわ 夏野菜スパゲティ じゃこごはん

八宝菜 にぼし スープ にぼし

ツナ和え

みそ汁

ごはん とうもろこし

あじの竜田揚げ にぼし

ごま酢和え ごはん ねぎみそごはん

みそ汁 肉じゃが にぼし

夏野菜スパゲティ じゃこごはん ちくわときゅうりの和え物

スープ にぼし みそ汁

もち麦入りごはん とうもろこし

ほっけ焼き にぼし

ひじきの煮物

みそ汁

ごはん 大葉みそごはん ごはん サラダそうめん

ほっけ焼き にぼし ミートローフ にぼし

ひじきの煮物 納豆和え

みそ汁 みそ汁

もち麦入りごはん とうもろこし 黒米入りごはん まぜごはん

肉じゃが にぼし 焼き鮭 にぼし

ちくわときゅうりの和え物 五目煮

みそ汁 みそ汁

ごはん サラダそうめん 夏野菜カレーライス おにぎり

ミートローフ にぼし 酢の物 にぼし

納豆和え

みそ汁

黒米入りごはん まぜごはん ごはん おにぎり

さばの文化干し にぼし かじきのソテー にぼし

五目煮 夏野菜の煮物

みそ汁 みそ汁

山の日

ごはん おにぎり 納豆ごはん だしごはん

かじきのソテー にぼし なすと豚肉の味噌炒め にぼし

夏野菜の煮物 かぼちゃ煮

みそ汁 みそ汁

もち麦入りごはん ドーナッツ

さばの文化干し にぼし

ごはん チャーハン 切干大根の煮物

なすと豚肉の味噌炒め にぼし みそ汁

かぼちゃ煮 ごはん おにぎり

みそ汁 豆腐の五目焼き にぼし

もち麦入りごはん パウンドケーキ ゆかりあえ

さばの文化干し にぼし みそ汁

切干大根の煮物 黒米入りごはん おこわ

みそ汁 あじの竜田揚げ にぼし

ごはん わかめごはん ごま酢和え

凍り豆腐の煮物 にぼし みそ汁

ゆかりあえ エ ネ ル ギ ー 528 ｋｃａｌ 鉄 3.7 ｍｇ
みそ汁 た ん ぱ く 質 22.8 ｇ カ ル シ ウ ム 196 ｍｇ

脂　　　質 13.4 ｇ ビ タ ミ ン C 18 ｍｇ

塩　　　分 1.7 ｇ 食 物 繊 維 5.3 ｇ

2023年

（幼児・おやつ含む）

木

七分つき米、米、もち
米、油、片栗粉、黒米、
ごま油、てんさい含蜜糖

あじ、木綿豆腐、豚肉
(もも)、豆みそ、にぼし、
ちりめんじゃこ、厚けず
り、いわし(煮干し)

16 水

七分つき米、米、てん
さい含蜜糖

鶏もも肉、凍り豆腐、豆
みそ、にぼし、ちりめん
じゃこ、いわし(煮干し)

キャベツ、にんじん、いんげん、ごぼう、切り
干しだいこん、生わかめ、まいたけ、葉ねぎ、
焼きのり、ごま、あおさのり、干ししいたけ

１か月の平均栄養量

水

七分つき米、米、片栗
粉

木綿豆腐、鶏ひき肉、さ
け、豆みそ、にぼし、い
わし(煮干し)

15 火

七分つき米、米粉、
中力粉、豆乳マーガ
リン、もち麦、てんさい
含蜜糖、油、焼ふ、米

さば（開き干し）、油揚
げ、豆みそ、にぼし、豆
乳、厚けずり、いわし(煮
干し)

にんじん、しらたき、切り干しだいこん、いん
げん、なす、えのきたけ、干ししいたけ

31

14 月

七分つき米、米、油、
ごま油、てんさい含蜜
糖

豚肉(肩ロース)、納豆、
豆みそ、にぼし、凍り豆
腐、米みそ（淡色辛み
そ）、ちりめんじゃこ、厚
けずり

かぼちゃ、なす、にんじん、ピーマン、たまね
ぎ、生わかめ、まいたけ、ごま

30

豚肉(肩ロース)、納豆、
豆みそ、にぼし、油揚
げ、米みそ（淡色辛み
そ）、厚けずり

13 日
29 火

七分つき米、米粉、中
力粉、油、もち麦、豆乳
マーガリン、てんさい含
蜜糖、焼ふ、米

さば（開き干し）、油揚
げ、豆みそ、にぼし、豆
乳、厚けずり、いわし(煮
干し)

12 土

米、ごま油、オリーブ
油

かじき、しらす干し、豆み
そ、にぼし、いわし(煮干
し)、かつお節

ホールトマト缶詰、たまねぎ、かぼちゃ、トマ
ト、なす、ズッキーニ、ねぎ、あおさのり、うめ
干し、しそ 28 月

七分つき米、米、油、て
んさい含蜜糖

土

米、ごま油、オリーブ油 かじき、しらす干し、豆
みそ、にぼし、いわし(煮
干し)、かつお節

11 金 27 日

10 木

七分つき米、米、黒
米、てんさい含蜜糖

さば（開き干し）、大豆
（乾）、豆みそ、にぼし、
ちりめんじゃこ、厚けず
り、いわし(煮干し)

にんじん、たまねぎ、えだまめ、いんげん、板
こんにゃく、まいたけ、しめじ、ごぼう、焼きの
り、ごま、あおさ、こんぶ（煮物用） 26

さけ、木綿豆腐、大豆
（乾）、豆みそ、にぼし、
ちりめんじゃこ、厚けず
り、いわし(煮干し)

9 水

七分つき米、干しそう
めん、じゃがいも、
油、米

木綿豆腐、豚ひき肉、鶏
レバー、納豆、豆みそ、
米みそ（赤色辛みそ）、
にぼし、ツナ油漬缶、厚
けずり、かつお節、いわ

にんじん、キャベツ、こまつな、オクラ、なす、
たまねぎ、きゅうり、れんこん、コーン缶、生わ
かめ、ごぼう、しそ、しょうが 25 金

七分つき米、米、じゃが
いも、油、てんさい含蜜
糖

豚肉(もも)、豆乳、しらす
干し、にぼし、厚けずり

七分つき米、干しそうめ
ん、じゃがいも、油、パ
ン粉、米

木綿豆腐、豚ひき肉、
鶏レバー、納豆、豆み
そ、米みそ（赤色辛み
そ）、にぼし、ツナ油漬
缶、厚けずり、かつお

8 火

七分つき米、じゃがい
も、もち麦、油、てんさ
い含蜜糖、米

豚肉(もも)、ちくわ、豆み
そ、にぼし、いわし(煮干
し)、かつお節

とうもろこし、たまねぎ、にんじん、トマト、な
す、こまつな、大豆もやし、まいたけ、きゅう
り、しらたき、ごま 24 木

七分つき米、米、塩麹、
黒米、てんさい含蜜糖

火

七分つき米、油、もち
麦、焼ふ、米

ほっけ(開き干し)、大豆
（乾）、豆みそ、にぼし、
さつま揚げ、厚けずり、
いわし(煮干し)

7 月

七分つき米、米、じゃ
がいも、油、ごま油、
焼ふ、てんさい含蜜
糖

ほっけ(開き干し)、豆み
そ、にぼし、ツナ油漬
缶、さつま揚げ、厚けず
り、いわし(煮干し)

キャベツ、にんじん、えのきたけ、ひじき、し
そ、ごま、干ししいたけ、あおのり

23 水

6 日
22

5 土

米、スパゲティ、オ
リーブ油、てんさい含
蜜糖

豆乳、にぼし、ツナ油漬
缶、ちりめんじゃこ

かぼちゃ、たまねぎ、なす、トマト、ズッキー
ニ、コーン缶、ホールトマト缶詰、あおのり

21 月

七分つき米、じゃがい
も、米、てんさい含蜜
糖、油、ごま油

豚肉(もも)、ちくわ、豆み
そ、にぼし、ツナ油漬
缶、いわし(煮干し)、か
つお節

米、スパゲティ、オリー
ブ油、てんさい含蜜糖

豆乳、にぼし、ツナ油漬
缶、ちりめんじゃこ

4 金

七分つき米、油、片
栗粉、てんさい含蜜
糖、米

あじ、木綿豆腐、豆み
そ、にぼし、いわし(煮干
し)

とうもろこし、キャベツ、きゅうり、にんじん、た
まねぎ、ごま、あおさのり、しょうが 20 日

金

米 にぼし

3 木

七分つき米、米、もち
米、油、黒米、ごま
油、片栗粉、焼ふ

豚肉(もも)、ツナ油漬缶、
豆みそ、にぼし、厚けず
り、ちりめんじゃこ、いわ
し(煮干し)

キャベツ、たまねぎ、にんじん、チンゲンサ
イ、切り干しだいこん、たけのこ（水煮缶）、エ
リンギ、まいたけ、えのきたけ、刻みこんぶ、
黒きくらげ

19 土

木

七分つき米、米、油、片
栗粉、黒米、てんさい含
蜜糖

あじ、木綿豆腐、豚肉
(もも)、豆みそ、油揚
げ、にぼし、いわし(煮干
し)、かつお節

2 水

七分つき米、米粉、
小麦粉、塩麹、油、て
んさい含蜜糖、豆乳
マーガリン、米

さけ、豆乳、油揚げ、豆
みそ、にぼし、厚けずり、
いわし(煮干し)

にんじん、トマト、切り干しだいこん、なす、い
んげん、生わかめ、えのきたけ、干ししいたけ

18

1 火

七分つき米、米、片
栗粉、もち麦

木綿豆腐、鶏ひき肉、さ
け、豆みそ、にぼし、い
わし(煮干し)

キャベツ、切り干しだいこん、いんげん、にん
じん、ごぼう、かぼちゃ、まいたけ、焼きのり、
ごま、あおさのり、ひじき、しょうが 17

日 曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

体の調子を整えるもの
日 曜 昼食献立名 3時おやつ

材料（昼食と午後おやつ）

キャベツ、にんじん、きゅうり、たまねぎ、ごぼう、
ごま、あおさのり、刻みこんぶ、しょうが

焼きのり

かぼちゃ、たまねぎ、なす、トマト、ズッキーニ、
コーン缶、ホールトマト缶詰、あおのり

たまねぎ、にんじん、だいこん、トマト、なす、大
豆もやし、ねぎ、まいたけ、きゅうり、しらたき、ご
ま、あおのり

とうもろこし、キャベツ、にんじん、えのきたけ、ひ
じき、干ししいたけ

にんじん、しらたき、切り干しだいこん、緑豆もや
し、いんげん、なす、えのきたけ、えだまめ、干し
しいたけ

キャベツ、切り干しだいこん、いんげん、にんじ
ん、ごぼう、まいたけ、葉ねぎ、焼きのり、ごま、
あおさのり、ひじき、しょうが

キャベツ、にんじん、きゅうり、たまねぎ、生わか
め、たけのこ（水煮缶）、ごま、えのきたけ、刻み
こんぶ、しょうが

にんじん、キャベツ、こまつな、オクラ、なす、た
まねぎ、きゅうり、れんこん、コーン缶、生わか
め、ごぼう、ねぎ、しそ、しょうが

にんじん、えだまめ、いんげん、板こんにゃく、ま
いたけ、しめじ、ごぼう、焼きのり、ごま、あおさ、
こんぶ（煮物用）

にんじん、たまねぎ、きゅうり、トマト、なす、切り
干しだいこん、コーン缶、エリンギ、ごま

ホールトマト缶詰、たまねぎ、かぼちゃ、トマト、
なす、ズッキーニ、ねぎ、あおさのり、うめ干し、
しそ

かぼちゃ、なす、ピーマン、たまねぎ、きゅうり、
にんじん、オクラ、生わかめ、まいたけ、ごま、刻
みこんぶ

普段の食事でどのくらいの塩分が使われ

ているのでしょうか？？

ちなみに、人間の舌でおいしいと感じる

塩分濃度は0.8～1％と言われています。
（人間の血液は0.9%、海水は3.5％、
しょうゆは17%です）

★適正な塩分量はどれくらい？
 国が示している基準値(0.5g～3.5ｇ）は、実は本来の必要量ではありません。生命維持に必要
な食塩相当量はなんと推定1日0.5～1.3g（世界保健機関（WHO)）。示されているのは「目標
量」で、「せめて、この値以下にしましょう！」といった具合で決められています。毎日の食事
では、基準値を下回る食塩相当量で、いかにおいしく食べるのかが重要ということになります。 


