
栄養士：　髙良　茜

※食材の都合により、献立を変更することがあります。

黄 赤 緑 黄 赤 緑
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 体の調子を整えるもの

米（精白米）、砂糖 さけ(鮭)、油あげ きゅうり 生中華めん、砂糖、片栗粉、ごま油 ぶた肉（ひき肉）、米みそ（赤色辛みそ） ピーマン、にんじん、たまねぎ、にら

油、片栗粉、小麦粉 とり肉（若鶏もも・皮なし） ごま油 活ちくわ、ごま ほうれんそう、にんじん
サラダ用スパゲティー、ごま油 ツナ みつば、塩こんぶ もやし、長ねぎ、コーン（缶）、カットわかめ

コーン（缶）、カットわかめ りんご

ホットケーキ粉、油、メープルシロップ、砂糖 豆乳 ◎食パン いちごジャム
●牛乳 ●牛乳

米（精白米）、ごま油、片栗粉 厚揚げ、ぶた肉(肩ロース・脂身付) たまねぎ、にんじん、えのきたけ、ピーマン、ニンニク、しょうが 米（精白米）、ごま油、砂糖 豚肩ロース もやし、にんじん、たまねぎ、こまつな、しょうが

たまねぎ、にんじん はくさい、長ねぎ、万能ねぎ
バナナ りんご

米（七分つき米） ツナ 焼のり、あおのり 砂糖 シークァーサー(生果汁)、イナアガー

ゆで沖縄めん、砂糖 ぶた肉(三枚肉)、◎かまぼこ、かつお節 万能ねぎ、しょうが 米（精白米）、押麦
●マヨネーズ、砂糖 活ちくわ、ごま にんじん、切り干しだいこん 砂糖 とり肉（若鶏もも・皮付） マーマレード
砂糖 ●牛乳、●卵 砂糖 ツナ（油漬缶） キャベツ、きゅうり

米みそ（淡色辛みそ） だいこん、えのきたけ、長ねぎ
●牛乳 パイナップル

米（精白米）、ごま油 ぶた肉(ばら)、白いりごま 万能ねぎ 米（精白米）、ごま油 ◎ベーコン、●チーズ、白ごま コーン（缶）、しそ

米（精白米）、きび（精白粒） 米（精白米）
●さば 片栗粉、砂糖、ごま油 豚肩ロース はくさい、にんじん、こまつな、しいたけ、長ねぎ、たけのこ（ゆで）、黒きくらげ

油 とうふ(沖縄豆腐)、●卵、ぶた肉(ばら) にがうり（ゴーヤー）、たまねぎ、にんじん ごま油、砂糖 ツナ（油漬缶） きゅうり、カットわかめ
さつまいも 米みそ（淡色辛みそ） 長ねぎ ●卵 にら

パイナップル オレンジ
小麦粉、●マーガリン、砂糖 きなこ、豆乳 ホットケーキ粉、白玉粉、油 つぶしあん（砂糖添加）

●牛乳 ●牛乳
米（七分つき米）、砂糖 豚肩ロース、米みそ（甘みそ） たまねぎ、にんじん、えのきたけ、しそ

砂糖、ごま油 とうふ(木綿豆腐) きゅうり、トマト
米みそ（甘みそ） なす、たまねぎ、長ねぎ

りんご

ホットケーキ粉、●マヨネーズ 豆乳、ツナ（油漬缶） コーン（缶）
●牛乳

米（精白米） 米（精白米） なっとう うめぼし
とり肉（若鶏もも・皮なし） バジル（バジリコ） 小麦粉、油 ●さば

砂糖、片栗粉 厚揚げ、ぶた肉（ひき肉） たまねぎ、えのきたけ、にんじん、えだまめ こんにゃく、砂糖 豚肩ロース、ごま ごぼう、にんじん、むき枝豆
米みそ（淡色辛みそ） だいこん、長ねぎ、カットわかめ 米みそ（甘みそ） とうがん、万能ねぎ、あおさ・アーサ

オレンジ バナナ
小麦粉、もち粉、ごま油、砂糖 ●とろけるチーズ コーン（缶） 砂糖 ぶどうジュース（濃縮還元）、イナアガー

●牛乳
米（精白米） 米（精白米） 合ひき肉（牛・ぶた）、●チーズ レタス、たまねぎ、トマト、ピーマン、にんじん

片栗粉、砂糖、油 ●さば しょうが 片栗粉、油 とり肉（若鶏むね皮なし）、とうふ(木綿豆腐) たまねぎ、ニンニク
●ごまドレッシング とうふ(木綿豆腐) ほうれんそう、ハンダマ、コーン（缶） だいこん、長ねぎ、カットわかめ

ぶた肉(ばら)、米みそ（淡色辛みそ） とうがん、にんじん、ごぼう、長ねぎ ホットケーキ粉、砂糖、アレルギー用マーガリン 豆乳
パイナップル りんごジュース（果汁100％）

小麦粉(強力粉)、黒砂糖 豆乳 ポップコーン、油
●牛乳 ●牛乳

米（精白米）、油 ぶた肉（ひき肉）、●卵 たまねぎ、にんじん、ピーマン、長ねぎ 米（精白米）、油、砂糖 豚肩ロース たまねぎ、ほうれんそう、にんじん、きざみのり、しょうが

片栗粉、シュウマイの皮、ごま油、砂糖 ぶた肉（ひき肉） たまねぎ、しょうが 米みそ（甘みそ）、油あげ だいこん、万能ねぎ
削り節 きゅうり オレンジ

キャベツ、にんじん
バナナ

砂糖、油、ホットケーキ粉 豆乳、おから ホットケーキ粉、油 豆乳 バナナ
●牛乳

米（精白米）
◎はんぺん、●チーズ あおのり

こんにゃく、砂糖 とり肉（若鶏もも・皮なし） だいこん、にんじん、ごぼう、しいたけ、いんげん

米みそ（甘みそ） たまねぎ、万能ねぎ、カットわかめ

●牛乳 グレープフルーツ
もも缶（黄桃）、パイナップル（缶）、りんご、みかん（缶）

米（精白米）
片栗粉、油、砂糖 とり肉（若鶏もも・皮なし） 焼のり、ニンニク、しょうが
●マヨネーズ 活ちくわ、ごま キャベツ、にんじん

米みそ（淡色辛みそ） だいこん、にんじん、長ねぎ
オレンジ

◎食パン、●マーガリン、砂糖 きなこ
●牛乳

米（精白米）、砂糖 ぶた肉（ひき肉） はくさい、たまねぎ、もずく(塩ぬき)、にんじん、コーン（缶）

米みそ（甘みそ） だいこん、あおさ・アーサ
りんご

ホットケーキ粉、砂糖、はちみつ 豆乳

米（精白米）
小麦粉、揚げ油、砂糖、ごま油 とり肉（若鶏もも・皮なし） 長ねぎ
はるさめ、砂糖、ごま油 ごま きゅうり、トマト、コーン（缶）

チンゲンサイ、えのきたけ、カットわかめ

パイナップル
麩（焼ふ）、砂糖 ●バター

●牛乳
米（精白米）
砂糖 ●かれい、米みそ（甘みそ）
砂糖、ごま油 おから、豚肩ロース えだまめ、万能ねぎ、にんじん、干ししいたけ、あらげきくらげ（乾）

米みそ（甘みそ） かぼちゃ、たまねぎ、長ねぎ
オレンジ

ホットケーキ粉、砂糖 豆乳、●バター バナナ
●牛乳

米（精白米）
とり肉（若鶏もも・皮なし） レモン(果汁)、ニンニク

さつまいも、●マヨネーズ、オリーブ油、砂糖 だいず（ゆで） きゅうり、にんじん
片栗粉 豆乳 クリームコーン（缶）、コーン（缶）、たまねぎ

バナナ
片栗粉、油 とうふ(木綿豆腐)、削り節 キャベツ、あおのり

小麦粉、きび糖、油 豆乳、きなこ 干しぶどう、マーマレード
●牛乳

21 木 お弁当会
ビスコッティ

●牛乳

19 火
ご飯、●西京焼き、おからいりちー
かぼちゃのみそ汁、果物（オレンジ）

●バナナケーキ
●牛乳

20 水
ご飯、タンドリーチキン、●マセドアンサラダ

コーンクリームスープ、果物（バナナ）
豆腐たこ焼き

18 月
ご飯、油淋鶏、はるさめサラダ（トマト）

中華スープ、果物（パイン）
●お麩ラスク

●牛乳

16 土
もずく丼、大根とアーサのみそ汁

果物（りんご）
はちみつ

ホットケーキ

15 金
ご飯、鶏の海苔焼き

●キャベツの胡麻マヨネーズあえ
根菜みそ汁、果物（オレンジ）

●きなこトースト
●牛乳

14 木
ご飯、●はんぺんチーズ焼き、筑前煮

わかめとたまねぎのみそ汁
果物（グレープフルーツ）、●牛乳

フルーツポンチ

●タコライス、豆腐ナゲット
大根とわかめのすまし汁

お誕生日ケーキ、りんごジュース

カレー
ポップコーン

●牛乳

13 水
●豚肉チャーハン、花シュウマイ

きゅうりのおかか和え、キャベツスープ
果物（バナナ）

おからブラウニー
●牛乳

30 土
生姜焼き丼、大根とわかめのみそ汁

果物（オレンジ）
バナナスコーン

12 火
ご飯、●さばの竜田焼き

●ハンダマの白和え、豚汁、果物（パイン）
アガラサー

●牛乳
29 金

大葉みそぶた丼、トマトと豆腐のさっぱり和え
なすのみそ汁、果物（りんご）

●ツナパン
●牛乳

11 月
ご飯、チキンのバジル焼き

厚揚げのそぼろ煮、大根のみそ汁
果物（オレンジ）

●チーズコーン
チヂミ
●牛乳

28 木
梅納豆ご飯、●さばのカレー焼き

きんぴらごぼう、冬瓜のみそ汁、果物（バナナ）
ぶどうゼリー

ぽたぽたせんべい

9 土 親子レク 27 水

麦ご飯、鶏肉のマーマレード焼き
きゅうりとツナの酢の物

大根とえのきのみそ汁、果物（パイン）、●牛乳

●ベーコンチーズ
おにぎり

8 金
きびご飯、●魚のゆかり焼き

●ゴーヤーチャンプルー
さつま芋のみそ汁、果物（パイナップル）

●きなこクッキー
●牛乳

26 火
ご飯、八宝菜、中華和え

●ニラ卵スープ、果物（オレンジ）
もちもちどら焼き

●牛乳

7 木
●沖縄そば、●切干し大根のサラダ

●プリン
豚ねぎ塩おにぎり 25 月

1 金
こいのぼり寿司、から揚げチキン
和風スパサラダ、わかめスープ

こいのぼりゼリー

メープルスコーン
●牛乳

22 金
ジャージャーめん、ほうれん草のナムル

コーンもやしスープ、果物（りんご）

●いちご
ジャムパン

●牛乳

2 土
厚揚げの中華丼、玉ねぎスープ

果物（バナナ）
ツナおにぎり 23 土

ビビンバ丼、白菜の中華スープ
果物（りんご）

シークヮーサー
ゼリー
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献　立　表 金城こども園

●卵　乳アレルギー

日 曜 献立 午後おやつ
材         料        名

日 曜 献立 午後おやつ
材         料        名

苦くても体にうれしい！

ゴーヤー
ゴーヤーは暑くなるこれからの

季節にぴったりの野菜です♩

５月８日は

ゴーヤーの日！☆

金城こども園では

ゴーヤーチャンプルー

を提供します♪

●ゴーヤーの栄養
ビタミンＣ

・風邪予防・肌がきれいに♬

・レモン並みのビタミンCで熱に強いのが特徴

食物繊維

・便秘予防、腸内環境を整えます

カリウム

・体の余分な水分を体の外に出してくれる

→むくみ予防、血圧のサポートに！！

モモルデシン（苦味成分）

・胃を刺激して消化を助けます

・食欲アップ＆夏バテ対策に◎
♪おいしく食べるコツ

①塩もみ＋水にさらす

→苦みをやわらげます

②油と一緒に調理

→栄養の吸収がよくなります

③炒めすぎない

→食感と栄養をキープ！

子どもの日ってどんな日？

５月５日は「子どもの日」です

子ども達の元気な成長をお祝いする日。

こいのぼりの「こい」は、流れのはやい川でも元気に

泳ぐ強い魚です。

どんなことにも負けない強さで育ちますように☆彡

という願いが込められています。

元気に大きくなるために！！
好きな食べ物ばかりではなく、いろいろな食材を食べることが

大切です

５月は春から初夏へ季節が変わります

体にパワーをくれるみずみずしい旬の食材がたくさん出てきます

野菜
きゅうり：水分がたっぷりでからだをひんやり！

トマト：ビタミンがたっぷりで肌や体の調子を整えます

新玉ねぎ：甘くて柔らかいのが特徴で血液サラサラ効果も！

新ジャガイモ：皮が薄くてほくほく♪ビタミンCも豊富！

キャベツ：胃腸を元気にしてくれます

魚
カツオ：「新がつお」と言ってタンパク質がたっぷり

あじ：骨や歯を強くするカルシウムが豊富

季節の食べ物を食べて元気に過ごしましょう☆
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