
三未 三未加算食

1 ﾐﾆﾄﾞｰﾅﾂ、砂糖 牛肉、豆腐、わかめ えのき、玉ねぎ

菓子 りんご

わかめｽｰﾌﾟ

29 りんご

ｺｰﾝﾌﾚｰｸ、ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ 牛乳、豚肉、油揚げ 人参、玉ねぎ、青菜

砂糖、菓子 豆腐、みそ、大豆 きくらげ、かぼちゃ

かぼちゃの味噌汁 ちりめん、小魚 えのき、ねぎ

じゃこ豆

ﾋﾞｽｹｯﾄ、砂糖、ごま 牛乳、平天、ひじき 人参、ごぼう、ﾋﾟｰﾏﾝ

かつお節、ｽｷﾑﾐﾙｸ こんにゃく、ｵﾚﾝｼﾞ

ひじきのきんぴら 鶏肉 小松菜、ﾊﾞﾅﾅ

ｵﾚﾝｼﾞ みかん缶、ﾊﾟｲﾝ缶

ごま、ﾌﾙｰﾁｪの素 牛乳、鮭、油揚げ 人参、ｷｬﾍﾞﾂ、きゅうり

ｳｴﾊｰｽ かつお節、納豆 しめじ、ｺｰﾝ、ねぎ

五色和え もみのり

納豆

じゃがいも 牛乳、鶏肉、ﾁｰｽﾞ かぼちゃ、人参

ｶﾚｰﾙｳ、砂糖、ﾊﾞﾀｰ 玉ねぎ、なす、ﾄﾏﾄ缶

ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ 一口ｾﾞﾘｰ、小麦粉 ﾋﾟｰﾏﾝ、ｷｬﾍﾞﾂ

一口ｾﾞﾘｰ きゅうり、ﾊﾞﾅﾅ

せんべい、食ﾊﾟﾝ 牛乳、豚ひき肉 かぼちゃ、玉ねぎ

じゃがいも、砂糖 ﾁｰｽﾞ、ﾍﾞｰｺﾝ ｺｰﾝ、人参、しめじ

かぼちゃのﾁｰｽﾞ焼き

野菜ｽｰﾌﾟ

ﾐﾆﾄﾞｰﾅﾂ、砂糖 鶏肉 白菜、ねぎ、しめじ

うどん、菓子 ｷｬﾍﾞﾂ、きゅうり

華風和え もやし、ﾊﾟｲﾝ缶

ﾊﾟｲﾝ缶

ﾋﾞｽｺ、ごま、砂糖 牛乳、豚肉、みそ 人参、青菜、ｷｬﾍﾞﾂ

小麦粉、ﾊﾞﾀｰ かつお節、ちりめん もやし、ｺｰﾝ、しめじ

彩野菜の和え物 昆布

小魚佃煮

おふ、ｸﾞﾗﾆｭｰ糖 牛乳、鶏肉、青のり 人参、ｷｬﾍﾞﾂ、ﾊﾞﾅﾅ

ﾊﾞﾀｰ、春雨、砂糖 ﾂﾅ、わかめ

春雨とﾂﾅの和え物 あんこ

ﾊﾞﾅﾅ

せんべい、菓子 牛乳、鰆、豚肉 青菜、人参、ｺﾞｰﾔ

豆腐、かつお節 もやし、ﾄﾏﾄ、しょうが

ｺﾞｰﾔ入りﾁｬﾝﾌﾟﾙｰ 昆布

ﾄﾏﾄ

ﾋﾞｽｹｯﾄ、中華麺 牛乳、ﾊﾑ きくらげ、干ししいたけ

砂糖、ごま 人参、もやし、ﾄﾏﾄ

焼きかぼちゃ ｱｲｽｸﾘｰﾑ きゅうり、かぼちゃ

ｷｳｲ ｷｳｲ

ﾎﾞｰﾛ、砂糖、ごま 牛乳、鶏肉、みそ 人参、ごぼう、しめじ

じゃがいも、ﾏﾖﾈｰｽﾞ 豆腐、納豆、青のり ﾋﾟｰﾏﾝ、しょうが

すまし汁 食ﾊﾟﾝ かつお節、もみのり 玉ねぎ、ねぎ

粉ふきいも ちりめん

うま煮 ｸﾗｯｶｰ、ｼﾞｬﾑ、砂糖 牛乳、牛肉、ﾂﾅ 人参、こんにゃく

切干大根の じゃがいも、ごま 豆乳 ごぼう、ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

ごまﾏﾖﾈｰｽﾞ和え ﾏﾖﾈｰｽﾞ、米粉 切干大根、ｷｬﾍﾞﾂ

ﾊﾞﾅﾅ ﾊﾞﾅﾅ、ﾊﾟｲﾝ缶

誕生会特別献立

3時のおやつ

☆ 26 日（水） ﾋﾞﾋﾞﾝﾊﾞ、ごはん、もずくｽｰﾌﾟ、すいか

かき氷

木

牛乳 冷麺 牛乳

ﾋﾞｽｹｯﾄ ｱｲｽｸﾘｰﾑ

ｸﾗｯｶｰｻﾝﾄﾞ

納豆

月

牛乳 牛乳

米粉のｹｰｷ

金

牛乳 鶏肉の味噌炒め 牛乳

ﾎﾞｰﾛ ごまじゃこﾄｰｽﾄ

火

牛乳 牛乳

おふﾗｽｸ 水ようかん

12

水

牛乳 鰆の竜田揚げ 牛乳

26 せんべい 菓子・昆布

のり塩から揚げ

25

10

月

牛乳 豚肉の冷しゃぶ 牛乳

24 ﾋﾞｽｺ ｽｺｰﾝ

8

土

お茶 鶏塩うどん お茶

22 ﾐﾆﾄﾞｰﾅﾂ 菓子

6

木

牛乳 夏野菜のｶﾚｰﾗｲｽ 牛乳

20 ﾊﾞﾅﾅ ﾁｰｽﾞ蒸しﾊﾟﾝ

7

金

牛乳 食ﾊﾟﾝ お茶

21 せんべい おにぎり

5

水

牛乳 鮭の塩焼き 牛乳

19 ｳｴﾊｰｽ ﾌﾙｰﾁｪ

3

月

牛乳

17 菓子・小魚ｺｰﾝﾌﾚｰｸ

4

火

牛乳 鶏肉の中華風照り煮 牛乳

菜めし

18 ﾋﾞｽｹｯﾄ ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

豚肉のﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ炒め 牛乳

15

13

27

14

28

31
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実

施

日

曜

日
昼食献立名 3時おやつ

材料と体内での働き

10時おやつ
（ひよこ・たんぽぽ

・ひまわり組）
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

土

お茶 牛丼 お茶

ﾐﾆﾄﾞｰﾅﾂ 菓子



 
 

 

昔からの調理方法には安全に食べるための知恵があります 

私たちがふだん食べている食べ物でも、調理の仕方などをまちがえれば、体

に害を与えるものもあります。料理するときは正しい調理方法をきちんと

守って、おいしく安全に食べるように心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８月の献立から 切干大根のごまマヨネーズあえ（4 人分） 

（材料） 
切干大根  24g 
しょうゆ 

小さじ 1/2 
さとう 小さじ 1 
だし汁   適量 
チキンフレーク 60g 
にんじん  30g 

 
きゃべつ  90g 
白ごま 小さじ 2 
マヨネーズ 
   大さじ 1 強 
しょうゆ  少々 
酢     少々 
塩     適宜 

（作り方） 
① 切干大根を戻し、食べやすく切る。 
② ①を、だし汁、しょうゆ、さとうで

煮る。 
③ きゃべつ、にんじんをせん切りにし、

茹でる。 
④ ②、③、チキンフレークを、白ごま、

マヨネーズ、しょうゆ、酢で和え、
塩で味を調える。 
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じゃがいも 

ソラニンやチャコニンという天

然の毒素が少し含まれています。 

芽や、緑色になった皮の部分、十

分に育っていない小さな芋に特

に多く含まれています。芽が出て 

いる部分、緑色の部分

は多めにけずりとっ

て調理しましょう。 

白インゲン豆などの乾燥豆 

レクチンと呼ばれる有害なタン
パク質が含まれています。ほとん
どの豆類はそのままでは中毒をお
こします。乾燥豆は、十分に水に浸
して戻した後、沸騰状態で柔らか
くなるまで十分に加熱することが
必要です。 

青梅 

生の実にはアミグダリンという

青酸配糖体が含まれており、食べ

ると中毒を起こすことがありま

す。加工や熟成によって、分解さ 

れます。梅干し、砂

糖づけなど加工し

た も の を 食 べ ま

しょう。 

ワラビ 

プタキロサイドというアクの成

分に毒素が含まれています。十分

にあく抜きをしましょう。熱湯に 

ワラビを入れ重曹

をふりかけ、ふたを

して一晩置きます。 

チキンフレークの代わりに、
ツナフレークや竹輪でもおい
しく簡単に作れます。 


