
郡山市保育課

エネルギー たんぱく質 脂質

585kcal 18.3g 15.6g

475kcal 15.5g 13.2g

主食 おかず

1 15 29 水
麦茶
ウエハース

ごはん

豚肉の三味焼き
きゅうりの中華和え
みそ汁（おくら、じゃがいも、人
参、豆腐）
キウイフルーツ

牛乳
ミニドーナツ

砂糖
油
ごま油
じゃがいも
精白米

豚肉
豆腐
煮干し
牛乳

葱　生姜
きゅうり
オクラ
人参
キウイフルーツ

590
20.4
21.7
76.0
2.0

kcal
g
g
g
g

481
16.4
18.4
60.9
1.7

kcal
g
g
g
g

2 16 30 木
麦茶
せんべい

ごはん

親子煮
お浸し
みそ汁（かぼちゃ、玉葱）
オレンジ

牛乳
スティックタ
ルト

砂糖
精白米

鶏肉
だし（かつお）

鶏卵
かばぼこ
かつお節
煮干し　牛乳

人参　玉葱
椎茸
グリンピース
小松菜
もやし
かぼちゃ
オレンジ

547
20.4
17.9
73.7
2.2

kcal
g
g
g
g

439
16.5
14.3
59.7
1.9

kcal
g
g
g
g

3 17 31 金
麦茶
ビスケット

ごはん

ギョウザ
春雨サラダ
みそ汁（玉葱、じゃがいも）
キウイフルーツ

牛乳
黒糖蒸しパン

春雨
マヨネーズ
じゃがいも
ホットケーキミック

ス

黒砂糖　油
精白米

ギョウザ
ハム
煮干し
牛乳
鶏卵

きゅうり
人参
玉葱
キウイフルーツ

588
15.7
18.4
88.9
2.2

kcal
g
g
g
g

485
12.5
16.9
70.2
1.8

kcal
g
g
g
g

4 18 ー 土
りんごジュー
ス

うどん

カレーうどん（人参、葱、もやし、
玉葱、豚ひき肉）
さつまいもの甘煮
ミートボール
バナナ

牛乳
せんべい

片栗粉
さつまいも
砂糖
うどん

豚肉
だし（かつお）

ミートボール
牛乳

人参
葱
もやし
玉葱
レモン
バナナ

539
17.6
12.7
87.6
3.2

kcal
g
g
g
g

452
13.9
10.2
76.6
2.4

kcal
g
g
g
g

6 ー ー 月
麦茶
せんべい

ごはん

いわしの生姜煮
なすとピーマンのみそ炒め
みそ汁（わかめ、じゃがいも）
オレンジ

牛乳
ゆでとうもろ
こし

油
砂糖
じゃがいも
精白米

いわしの生姜

煮

わかめ
煮干し
牛乳

なす
ピーマン
オレンジ
とうもろこし

561
20.1
14.6
82.9
2.9

kcal
g
g
g
g

479
16.7
11.8
73.2
2.5

kcal
g
g
g
g

7 ー ー 火
麦茶
ビスケット

ごはん

星形ポテト
たんざくサラダ
すまし汁（豆腐、おくら
人参、そうめん、鶏肉）
すいか

牛乳
七夕ゼリー

ポテト
油
砂糖
そうめん
精白米

ハム
プロセスチーズ

鶏肉　牛乳
豆腐
だし（かつお）

きゅうり
大根
オクラ
人参
すいか

538
19.1
18.0
73.8
1.9

kcal
g
g
g
g

444
15.3
16.5
58.1
1.6

kcal
g
g
g
g

ー 21 ー 火
麦茶
せんべい

ごはん

鶏肉のごまみそあえ
お浸し
みそ汁（玉葱、油揚げ）
オレンジ

牛乳
じゃこトース
ト

片栗粉
油
黒砂糖
食パン
マヨネーズ
精白米

鶏肉
かつお節
油揚げ
煮干し
牛乳
しらす干し
あおのり

生姜
ピーマン
赤ピーマン
小松菜　人参
もやし　玉葱
オレンジ

587
22.6
21.5
73.3
2.5

kcal
g
g
g
g

484
18.1
19.3
57.7
2.1

kcal
g
g
g
g

8 22 ー 水
麦茶
ウエハース

ごはん

夏野菜とひき肉のカレー
ひじきサラダ
牛乳
キウイフルーツ

麦茶
グレープゼ
リー

じゃがいも
油
マヨネーズ
精白米

豚肉
ひじき
牛乳

人参　玉葱
なす
ピーマン

キャベツ
コーン
キウイフルーツ

560
16.6
20.1
77.5
2.1

kcal
g
g
g
g

456
13.4
17.1
62.1
1.8

kcal
g
g
g
g

9 23 ー 木
麦茶
せんべい

食パン
鶏肉の立田揚げ
ポトフ
フレンチサラダ

麦茶
アイスクリー
ム

片栗粉
油
砂糖
じゃがいも
食パン

鶏肉
プロセスチーズ

ウインナーソーセージ

生姜
キャベツ
きゅうり
人参　玉葱
みかん缶詰
しめじ

541
19.0
27.2
54.6
2.0

kcal
g
g
g
g

442
15.0
21.5
46.8
1.7

kcal
g
g
g
g

10 24 ー 金
麦茶
ビスケット

蒸し中
華めん

冷やし中華
ギョウザ
もやしのナムル
グレープフルーツ
麦茶

牛乳
ゆでとうもろ
こし
せんべい

砂糖
油
ごま油
蒸し中華めん

焼き豚
わかめ
ギョウザ
牛乳

きゅうり
コーン
トマト　人参
もやし
キャベツ
グレープフルーツ

とうもろこし

582
21.6
12.8
96.7
2.7

kcal
g
g
g
g

496
17.3
12.4
80.3
2.2

kcal
g
g
g
g

11 25 ー 土 野菜ジュース スパゲティ

ミートソーススパゲティ
オムレツ
野菜スープ（チンゲン菜、人参、
キャベツ）
バナナ

牛乳
せんべい

薄力粉
スパゲティ

豚肉
パルメザンチーズ

オムレツ
牛乳

ホールトマト
玉葱
グリンピース
チンゲン菜
人参
キャベツ
バナナ

566
24.6
14.9
81.0
2.6

kcal
g
g
g
g

436
19.1
11.7
62.5
2.6

kcal
g
g
g
g

曜日

献立
黄色の食品 赤色の食品 緑色の食品

午前
おやつ

昼食 午後
おやつ

体の調子を
整える食品

栄養価
3歳以上 3歳未満

熱や力とな
る食品

血や肉とな
る食品

炭水化物 炭水化物
食塩相当量 食塩相当量

脂質 脂質

エネルギー エネルギー
たんぱく質 たんぱく質

3歳未満児の摂取基準 73.7g 1.3g未満

栄養価 炭水化物 食塩相当量

3歳以上児の摂取基準 87.3g 1.5g未満

令和8年度

◎月に同じメニューを繰り返すサイクルメニュー

とし、好き嫌いをなくすようにしています。

★３歳以上児は、給食と３時のおやつの提供で

す。

★３歳未満児は、10時のおやつ・給食・３時のお

やつの提供です。



13 27 ー 月
麦茶
せんべい

ごはん

豆腐のチャンプルー
厚焼卵
いわしのつみれ汁（つみれ、ほうれ
ん草、白菜、葱、人参）
オレンジ

牛乳
肉まん

砂糖
精白米

豆腐　豚肉
かつお節
鶏卵　ひじき
スキムミルク
だし（かつお）

いわしつみれ

牛乳

チンゲン菜
もやし
ほうれん草
人参　白菜
葱　オレンジ

549
30.5
14.1
72.6
2.1

kcal
g
g
g
g

441
24.5
11.3
58.8
2.1

kcal
g
g
g
g

14 28 ー 火
麦茶
ウエハース

ごはん

白身魚フライ
フレンチサラダ
みそ汁（わかめ、じゃがいも、玉
葱）
グレープフルーツ

麦茶
プリン・ア・
ラ・モード

油
砂糖
じゃがいも
精白米

白身魚フライ
ハム
わかめ
煮干し
牛乳
生クリーム

キャベツ
きゅうり
コーン
玉葱
グレープフルーツ

バナナ

581
19.3
16.1
88.8
1.9

kcal
g
g
g
g

479
15.4
15.0
70.2
1.6

kcal
g
g
g
g

食中毒は年間を通して発生しています。食中毒の発生別に見ると、夏

は細菌が多く、冬はウイルスが多くなる傾向があります。

これからの季節は気温や湿度が高くなり、細菌が繁殖しやすくなりま

すので、ご家庭でも食中毒には気を付けましょう。

家庭での食中毒予防 出典：厚生労働省
テイクアウト・出前等の食中毒予防

食中毒の防止は手洗

いです。

●食中毒の防止は手洗いが重要です。調理の前後、帰宅時、食事前等、こまめに手を洗いましょう。

●手洗いで洗い残しが多い部分の指先、手のひらのしわ、親指の付け根、手首、爪と皮膚の間、甘皮

の部分です。しっかり、手を洗いましょう。

出典：厚生労働省


