
月/24 火/11・25 水/12・26 木/27 金/28 土/1・29
内　　容 グラム 内　　容 グラム 内　　容 グラム 内　　容 グラム 内　　容 グラム 内　　容 グラム

エネルギー 421 エネルギー 401 エネルギー 428 エネルギー 409 エネルギー 352 エネルギー 439
蛋 白 質 21.6 蛋 白 質 14.8 蛋 白 質 23.3 蛋 白 質 25.3 蛋 白 質 13.1 蛋 白 質 14.9

牛肉 30 　鮭切り身 40 　豚肉 35 ゴーヤに含まれる
さわら西京焼 40 　鶏肉 50 じゃがいも 40 　かつおだし 15 　玉葱 15 冷凍うどん 100

　しょうゆ 1 玉葱 50 　さとう 1 　揚げ茄子 30 油揚げ 30 ビタミンＣは調理で
　焼き豆腐 15 　生姜 0.5 人参 10 　しょうゆ 1 　三色ピーマン 8 人参 10
　豚肉 15 　片栗粉 5 　マッシュルーム 7 　片栗粉 0.3 　生姜 0.5 青ねぎ 5 加熱しても壊れにくく、
　ズッキーニ 5 　油 4 　ハヤシルウ 10 　大豆水煮 20 　油 0.5 かつおだし 200
　ゴーヤ 10 　れんこん 10 　塩 0.2 さとう 2 チャンプルーなどの
　玉葱 5 　ポテトベース 25 　ちくわ 30 　人参 10 　さとう 1 しょうゆ 4
　人参 5 　人参 10 　だし 30 　鶏ミンチ 5 　しょうゆ 2 炒め料理に適して
　しょうゆ 1 　胡瓜 10 　さとう 1 　グリンピース 3
　塩 0.3 　マヨネーズ 10 　しょうゆ 1 　かつおだし 30 　千切大根 4 います。また、ミネラル
　油 0.3 　さとう 1 　人参 5

　キャベツ 25 　チーズ 15 　しょうゆ 2 　油揚げ 5 も多く含まれている
　カリフラワー 25 　カニカマ 10 　ほうれん草 25 　かつおだし 30
　人参 10 　ドレッシング 5 　アスパラ 25 　もやし 10 　さとう 1 ため、汗を大量に
　ささみフレーク 10 　人参 5 　ポークハム 10 　しょうゆ 1
　ドレッシング 5 　ドレッシング 5 さとう・しょうゆ・ごま油 2.5 　小松菜 25 かく夏にぴったりです。

　油揚げ 10 　人参・えのき 20
オクラ・　トマト 30 　花かつお 0.5 新鮮なゴーヤは、
　みそ・だし 150 　しょうゆ 1

重くて表面の突起物

月/3・17・31 火/4・18 水/5・19 木/6・20 金/7・21 土/8・22 がピンと張っています。

内　　容 内　　容 グラム 内　　容 グラム 内　　容 グラム 内　　容 グラム 内　　容 グラム
エネルギー 491 エネルギー 443 エネルギー 529 エネルギー 387 エネルギー 485 エネルギー 449 緑色が濃いものは
蛋 白 質 21.1 蛋 白 質 16.1 蛋 白 質 17.5 蛋 白 質 15.2 蛋 白 質 21.2 蛋 白 質 17.2

苦みが強く、緑色が
コロッケ 40 　さば味噌煮 40 　豚肉 35 　鶏肉 35 　アジフライ 40

　　油 4 　じゃがいも 40 　ごぼう 15 　油 4 冷麦 40 薄ければ苦みが弱い
　 　 　れんこん 30 　玉葱 50 　こんにゃく 5 油揚 15
　三度豆 30 　人参 10 　人参 15 　人参 5 　豚肉 5 人参 10 と言われています。
　人参 5 　牛ミンチ 5 　グリンピース 3 　しめじ 5 　人参 10 わかめ 0.3
　えのきだけ 5 　いりごま 2 　カレ-ルウ 10 　三度豆 5 　大豆水煮 10 　ささみフレーク 15 ゴーヤの苦みは、
　まぐろ水煮 5 　さとう 1 　かつおだし 30 　じゃがいも 0.5 かつおだし 200
　かつおだし 30 　しょうゆ 1 　春雨 8 　さとう 2 　ケチャップ 5 さとう 2 下ごしらえの時に塩
　さとう 1 　油 5 　キャベツ 20 　しょうゆ 3 　コンソメ 0.2 　しょうゆ 2
　しょうゆ 1 　ポークハム 8 　 　 　 30 　 　 もみをする、湯通しを

チンゲン菜 25 　ドレッシング 5 　しゅうまい 36 　きゅうり 　 　
　肉団子 36 　もやし 10 　 　人参 25 する、などで抑える事
　 　 　きざみのり 0.5 　お魚ソーセージ 35 　ブロッコリー 25 　ツナフレーク 10
　 　 　しょうゆ 1 　人参 10 　ドレッシング 5 ができます。スーパー

　 　 　チーズ 15 　すりごま 2
　さとう 2 　スープの素 の店先で売っていたら

　 　 　しょうゆ 1 　牛乳
　 　 ぜひご家庭でも取り

みてくださいね(^▽^)/

 ※保育園行事・材料の都合などにより、献立を変更する場合があります。ご了承ください。

じゃこチーズトースト

☆ゴーヤについて☆
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