
日 曜日 朝おやつ 昼食 午後おやつ 食材

2

16

30

月
麦茶

カルシウムせんべい

ごはん

豚肉の梅みそ焼き

キャベツのおかか和え

えのきのすまし汁

牛乳

あずきの

ソフトクッキー

豚肉、ちくわ、豆乳、みそ、あずき、牛乳、こんぶ、かつお、

６分つき米、小麦粉、カルシウムせんべい、こめ油、にんじん、

ほうれん草、玉ねぎ、梅、キャベツ、えのき、砂糖、みりん、

しょうゆ、食塩、ベーキングパウダー

526

18.6

kcal

g

3

17
火

牛乳

ひとくちトースト

(シュガー)

ごはん

鮭の竜田揚げ

ひじきのマヨサラダ

ブロッコリーのみそ汁

麦茶

納豆スパゲッティ

鮭、みそ、納豆、牛乳、にぼし、こんぶ、かつお、ひじき、パン、

６分つき米、片栗粉、スパゲッティ、コーン、こめ油、マヨドレ、

ソイバター、にんじん、ブロッコリー、こねぎ、しょうが、きゅうり、

玉ねぎ、酒、しょうゆ、砂糖

528

23.2

kcal

g

4

18
水

牛乳

ひとくちトースト

(黒糖)

ごはん

鶏肉のねぎだれ煮

小松菜の昆布和え

切干大根のみそ汁

牛乳

シュガーパイ

鶏肉、かまぼこ、油揚げ、みそ、牛乳、にぼし、こんぶ、

かつお、６分つき米、パン、パイ皮、こめ油、ごま油、ごま、

小松菜、にんじん、いんげん、ねぎ、しょうが、切干大根、

砂糖、酒、みりん、食塩、酢、しょうゆ、黒砂糖

528

20.7

kcal

g

5

19
木

牛乳

手作りボーロ

(プレーン)

ごはん

炒め酢豚

ナムル

わかめスープ

牛乳

マカロニきな粉

豚肉、ハム、きな粉、牛乳、わかめ、小麦粉、マカロニ、

６分つき米、片栗粉、こめ油、ごま油、ごま、にんじん、

ピーマン、ほうれん草、玉ねぎ、もやし、ねぎ、砂糖、食塩、

ケチャップ、しょうゆ、酢、鶏がらスープの素

524

22.5

kcal

g

6

20
金

牛乳

バナナ

パン

スコップコロッケ

チンゲン菜のツナサラダ

トマトスープ

麦茶

きつねごはん

豆乳ヨーグルト

豚肉、ツナ、豆乳、油揚げ、豆乳ヨーグルト、牛乳、

かつお、こんぶ、パン、じゃがいも、パン粉、

６分つき米、コーン、こめ油、ごま、パセリ、トマト、にんじん、

チンゲン菜、玉ねぎ、レモン、バナナ、食塩、ケチャップ、

ウスターソース、酢、砂糖、コンソメ、しょうゆ、みりん

522

18.6

kcal

g

7

21
土

牛乳

クラッカー

肉野菜うどん

さつまいもの煮物

オレンジ

麦茶

塩昆布とごまの

おにぎり

チーズ

豚肉、チーズ、牛乳、かつお、こんぶ、クラッカー、うどん、

６分つき米、さつまいも、ごま油、ごま、小松菜、にんじん、

キャベツ、玉ねぎ、オレンジ、しょうゆ、みりん、砂糖、食塩 521

17.8

kcal

g

9

23
月 麦茶

カルシウムせんべい

ごはん

鶏肉のマーマレード焼き

マカロニサラダ

豆腐とねぎのスープ

牛乳

みそパン

鶏肉、ハム、豆腐、みそ、豆乳、牛乳、６分つき米、

小麦粉、マカロニ、カルシウムせんべい、コーン、マヨドレ、

こめ油、パセリ、にんじん、きゅうり、ねぎ、マーマレードジャム、

酒、しょうゆ、食塩、コンソメ、砂糖、ベーキングパウダー

527

17.4

kcal

g

10

24
火

牛乳

バナナ

ごはん

かれいのみそ焼き

春雨サラダ

おくらのスープ

牛乳

クラッカーサンド

(きなこバター)

かれい、ハム、きな粉、みそ、牛乳、こんぶ、かつお、

６分つき米、春雨、クラッカー、ごま油、ごま、ソイバター、

にんじん、オクラ、ねぎ、きゅうり、えのき、玉ねぎ、バナナ、

砂糖、みりん、しょうゆ、酢、食塩

523

21.8

kcal

g

11

25
水

牛乳

ひとくちトースト

(黒糖)

あんかけ焼きそば

かぼちゃのごま和え

かきたま汁

麦茶

カレーピラフ

豚肉、さくらえび、卵、鶏肉、牛乳、こんぶ、かつお、パン、

中華麵、片栗粉、６分つき米、かぼちゃ、ごま油、こめ油、

ごま、にんじん、こねぎ、チンゲン菜、白菜、乾燥しいたけ、

もやし、玉ねぎ、黒砂糖、しょうゆ、みりん、食塩、砂糖、

カレー粉、コンソメ、ケチャップ

521

18.9

kcal

g

12

26
木

牛乳

ひとくちトースト

(シュガー)

ミートソースライス

コールスローサラダ

きのこのスープ

牛乳

チーズスコーン

豚肉、ハム、豆乳、牛乳、チーズ、６分つき米、小麦粉、

パン、米粉、こめ油、マヨドレ、にんじん、パセリ、

トマト缶、玉ねぎ、キャベツ、しいたけ、えのき、しめじ、

砂糖、しょうゆ、ケチャップ、ウスターソース、酢、コンソメ、

食塩、ベーキングパウダー

524

16.5

kcal

g

13

27
金

牛乳

手作りボーロ

(プレーン)

ごはん

鶏すき煮

切干大根のサラダ

もやしのみそ汁

牛乳

あじさいゼリー

塩せんべい

鶏肉、豆腐、ちくわ、油揚げ、みそ、牛乳、寒天、しらたき、

にぼし、こんぶ、かつお、小麦粉、６分つき米、塩せんべい、

こめ油、ごま油、にんじん、小松菜、きゅうり、ねぎ、白菜、

切干大根、もやし、玉ねぎ、ぶどうジュース、りんごジュース、

砂糖、食塩、みりん、しょうゆ、酢

525

19.8

kcal

g

14

28
土

牛乳

クラッカー

そぼろ丼

きゅうりとツナののり和え

キャベツのみそ汁

牛乳

お麸ラスク

豚肉、ツナ、油揚げ、みそ、牛乳、にぼし、こんぶ、かつお、

きざみのり、６分つき米、クラッカー、片栗粉、麸、こめ油、

ソイバター、にんじん、いんげん、ねぎ、きゅうり、キャベツ、

玉ねぎ、しょうゆ、みりん、酒、砂糖、食塩

522

20.8

kcal

g

2025年

エネルギー

たんぱく質

＊月平均栄養価　　エネルギー:524kcal　たんぱく質:19.7g　脂質:18.9g

　　　　　　　　　　　　　カルシウム:266mg　鉄:2.5mg　塩分:1.6g

＊仕入れの都合により、一部献立を変更する場合があります

【補食　月/木…ビスケット　火/金…せんべい　水/土…クッキー】

蒲田らびっと保育園



★濃い味を控える 

濃い味だと口に入れてすぐに味がわかるので、よく噛まず

に飲み込んでしまいます。 

★大きさ・固さにメリハリを 

細かすぎたり柔らかすぎたりすると、歯の上に乗りづらく、

噛まずに丸飲みしやすくなります。 

★足がしっかり床につくように調節する 

足先が安定していないと、踏ん張りがきかずに顎に力が

入りません。 

★大人がお手本になる 

子どもはまだまだ食べ方を学んでいる最中です。「たく 

さんかみかみもぐもぐしようね。お口の中が空っぽになった

ら次のご飯だよ。」と声をかけてあげてください。まだあまり 

理解できないように感じても、繰り返すことで習慣と 

なって身についていくものです。 

 

 

 雨が降ったり晴れたりと、天気がコロコロと変わる梅雨の時期。 外遊びに行け 

ない日も多くなる季節ですが、十分に遊んだ満足感を食事の時間に繋げられる 

ように、室内で体をたくさん動かしたり、お部屋遊びを充実させたり、梅雨なら 

ではの工夫をしながら過ごしていきたいと思います。 

さて、先日は保護者会ならびに給食試食会へのご参加ありがとうございました。 

子どもたちが普段食べている給食を見て味わっていただき、味付けや大きさ、量、 

固さ、盛り付けなど、ご家庭の食事の中で、少しでも参考にしていただけたこと 

があれば嬉しいです。 

おいしく食事をするには空腹であることはもちろんですが、環境や対人への安心感 

であったり、十分に遊んだ満足感であったり、心が満たされた状態であることが 

大切です。雨の日にお家遊びが足りないと感じるときは、ハグなどのスキンシップ 

を多めにして、たっぷり触れ合うことで気持ちを満たしてあげると良いですよ♡ 

 

を予定しています。 

※エプロン・三角巾の 

 身支度は要りません。 

2025 年 6 月 1 日 
蒲田らびっと保育園 

栄養士 金子 

  

作りかた 

① れんこんは皮をむいて小さめに切り水にさらす 

② にんじんは薄めのいちょう切りにする 

③ ごま油を熱して、れんこんとにんじんを炒める 

(れんこんは、しっかり水気をきってから) 

④ れんこんに火が通ったら(うっすら透き通った状態) 

酒と塩を入れてよく混ぜながら炒める 

⑤ ごまと青のりを絡めて完成 

 

材料 （3～4 人分） 

れんこん     200g 

にんじん            80g 

ごま油      14g(大さじ 1) 

酒               15g(大さじ 1) 

塩               2g(小さじ 3 分の 1) 

白いりごま      15g(大さじ 2) 

青のり     適量(小さじ 1 程度) 
5 月の副菜で人気だった カミカミメニューです！よく噛んで食べましょう！ 

 

6 月 4 日～10 日は、歯と口の健康習慣です。口内の健康を保つために、 

よく噛むことは欠かせない生活習慣であり、乳幼児期から成長と共に習慣化

して、しっかり身につけていくことが大切です。 

 

 

よく噛むことによって分泌される 

唾液は、歯を固く丈夫にし、虫歯を

予防してくれます。 

よく噛むことで脳の機能が活性化さ

れ、記憶力を高めると言われていま

す。 

噛むという刺激は脳内の満腹中枢

に刺激を与え、食べる量を調整 

してくれます。 

    

よく噛むと唾液の分泌が促進されま

す。唾液は消化酵素を含むので、唾

液が増えることで胃腸の消化 

能力を助けます。 


