
色 食材 働き・特徴

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　社会福祉法人中日会　ステラ保育園  理事長・園長　山田茂樹   

  

                                                      令和3年度6月号　あだのしょうこ　なかねまき

給食だより

黄色

赤色

緑色

米
小麦粉
いも類

肉
魚
卵

大豆製品
乳製品

野菜
果物

きのこ類
海藻

・エネルギー源になるもので体を動かすのに必要。
・炭水化物を主成分とするものから摂取できる。
・１日のエネルギーの50％～60％を占めている。
※乳幼児は、三食では不足しがちなため、おにぎりやサンドイッ
チなどを間食で補給するとよいです。

・体の調子をととのえる。
・ビタミン・ミネラル・食物繊維が多く含まれている。
・煮物や酢の物等野菜がメインの小鉢を加えるとよい。
品数を多くするのが大変な場合は、具沢山のお味噌汁やスープが
おすすめです。

・体を作るもとになる。
・たんぱく質を多く含む。
・筋肉や血液を作る材料になる。
・体温を上げる働きに優れており、集中力もアップする。
※枝豆もおすすめです。

食中毒に注意しよう

じめじめした梅雨の季節がやってきました。これからの時期は、温度湿度がとても高くなり、細菌性食中毒が

起こりやすくなります。普段以上に衛生管理に注意して食中毒を防ぎましょう。

バランスよく食べよう

毎日当たり前のように食べている食事は、体に栄養を与えるという非常に重要な役割があります。その為に食事

のバランスが大切です。食事は、１つのものだけを食べていれば全ての栄養素を摂れるというものではありません。

好きなものだけ食べ続けたり、一度に大量に食べたりすると栄養が偏ってしまいます。なので、いろいろな食材と

組み合わせて食べることを心がけましょう。

三食食品群って知ってますか？

食品に含まれる栄養素の働きを、赤・黄・緑の３つのグループに分類したものを三色食品群と言います。

仲間と違うものはどれだ❓

① ごはん

① さかな

① ぎゅうにゅう

② パン

② にんじん

② きゃべつ

③ マカロニ

③ にく

③ ブロッコリー ④ かぼちゃ

④ たまご

④ とうふ

❓

❓

❓

問１

問２

問３

答え：問１とうふ問２にんじん問３ぎゅうにゅう



赤群 黄　群 緑　群
（体のもとになる） （エネルギーのもとになる） （体の調子を整える）

　白身魚のトマトソース煮 　カラスカレイ 　油 　玉ねぎ、しめじ、ピーマン、にんにく 　ケチャップ、コンソメ、トマトピューレ

　ドレッシング和え 　春雨、砂糖 　きゅうり、人参 　リンゴ酢

（火） ＊スティックメロンパン 　バター 　薄力粉、食パン、砂糖

　みそけんちん汁 　豆腐、鶏肉、赤みそ 　油 　大根、人参、えのき茸、ねぎ 　かつおだし

　炒り卵 　卵 　チンゲン菜 　塩

　メロン 　メロン

（水） ＊鮭ごはん 　鮭フレーク 　米、いりごま 　 　寿司酢

　豚肉のみそ炒め 　豚肉、赤みそ 　油、砂糖 　しょうが、人参、玉ねぎ、キャベツ、ピーマン 　酒、みりん

　きゅうりの和え物 　しらす干し 　きゅうり 　醤油

（木） ＊ウィンナーロール 　ウィンナー、牛乳 　ホットケーキミックス

　中華飯 　豚肉 　片栗粉、ごま油 　白菜、人参、玉ねぎ、ねぎ 　醤油、鶏ガラだし素

　南瓜の煮つけ 　砂糖 　南瓜 　かつおだし、醤油、みりん

（金） ＊ゼリーとぱりんこ
　煮込みうどん 　鶏肉、油揚  　うどん 　人参、ねぎ 　かつおだし、昆布だし、醤油、みりん

　チーズ 　チーズ

(土) ＊ぽたぽたやき 　ぽたぽたやき

　南瓜のクリームシチュー 　鶏肉、スキムミルク 　油 　南瓜、人参、玉ねぎ 　コンソメ

　ソテー 　ツナ缶 　 　小松菜 　塩

　メロン 　メロン

　食パン 　食パン

（月） ＊しらすのお好み焼き 　しらす干し、卵 　小麦粉 　キャベツ 　かつおだし、醤油

　ぎせい豆腐 　豆腐、卵 　砂糖 　人参、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし、白醤油、みりん

　みそあえ 　赤みそ 　キャベツ、さやいんげん、コーン缶 　醤油、みりん

（火） ＊ドーナツ 　牛乳 　ホットケーキミックス、油 　

　手羽先風から揚げ 　鶏肉 　片栗粉、油、砂糖 　醤油、酒

　おひたし 　花かつお 　キャベツ、人参、ほうれん草 　醤油

　パイン缶 　パイン缶

（水） ＊フルーツヨーグルト 　ヨーグルト(無糖) 　黄桃缶、みかん缶、バナナ、りんご

　ビーフンのごまだれ風味 　 　ビーフン、砂糖、いりごま 　人参、きゅうり、干しいたけ、みかん缶 　醤油、リンゴ酢、鶏ガラだしの素

　鶏肉の照焼 　鶏肉 　油 　醤油、みりん

（木） ＊スティックパンとバナナ 　スティックパン 　バナナ

　照焼 　カラスカレイ 　油、砂糖 　しょうが 　醬油、みりん、酒

　じゃが芋の煮つけ 　じゃが芋 　玉ねぎ、人参 　かつおだし、醤油、みりん

（金） ＊チーズマフィン 　チーズ、牛乳 　ホットケーキミックス、油

　五目きしめん 　油揚、花かつお 　きしめん 　人参、しめじ、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし、昆布だし、醤油、みりん

　チーズ 　チーズ

（土） ＊クッキー 　卵 　マーガリン、砂糖、小麦粉 　ベーキングパウダー

　高野豆腐のうま煮 　高野豆腐、豚肉 　じゃが芋、砂糖 　人参、冷凍グリンピース 　かつおだし、醤油、みりん

　もずくのすまし汁 　もずく 　ねぎ 　かつおだし、白醤油

（月） ＊ナポリタン 　ツナ缶 　マカロニ 　玉ねぎ、ピーマン 　ケチャップ、コンソメ、ソース

　白身魚のトマトソース煮 　カラスカレイ 　油 　玉ねぎ、しめじ、ピーマン、にんにく 　ケチャップ、コンソメ、トマトピューレ

　ドレッシング和え 　春雨、砂糖 　きゅうり、人参 　リンゴ酢

（火） ＊ハムチーズサンド 　ハム、チーズ 　食パン、マーガリン 　

　みそけんちん汁 　豆腐、鶏肉、赤みそ 　油 　大根、人参、えのき茸、ねぎ 　かつおだし

　炒り卵 　卵 　チンゲン菜 　塩

　メロン 　メロン

（水） ＊そぼろごはん 　豚ひき肉 　米、いりごま、砂糖 　大葉 　寿司酢、醤油

　豚肉のみそ炒め 　豚肉、赤みそ 　油、砂糖 　しょうが、人参、玉ねぎ、キャベツ、ピーマン 　酒、みりん

　きゅうりの和え物 　しらす干し 　きゅうり 　醤油

（木） ＊ホットドック 　ウィンナー 　食パン　/　ロールパン 　レタス

　中華飯 　豚肉 　片栗粉、ごま油 　白菜、人参、玉ねぎ、ねぎ 　醤油、鶏ガラだし素

　南瓜の煮つけ 　砂糖 　南瓜 　かつおだし、醤油、みりん

（金） ＊ゼリーとぱりんこ
　煮込みうどん 　鶏肉、油揚 　うどん 　人参、ねぎ 　かつおだし、昆布だし、醤油、みりん

　チーズ 　チーズ

（土） ＊チーズ蒸しパン 　クリームチーズ、卵、牛乳 　ホットケーキミックス、砂糖

　南瓜のクリームシチュー 　鶏肉、スキムミルク 　油 　南瓜、人参、玉ねぎ 　コンソメ

　ソテー 　ツナ缶 　 　小松菜 　塩

　メロン 　メロン

　食パン 　食パン

（月） ＊あんみつ 　砂糖 　小豆、みかん缶、黄桃缶、パイン缶

　ぎせい豆腐 　豆腐、卵 　砂糖 　人参、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし、白醤油、みりん

　みそあえ 　赤みそ 　キャベツ、さやいんげん、コーン缶 　醤油、みりん

（火） ＊牛乳餅 　牛乳、きな粉 　砂糖、片栗粉

　手羽先風から揚げ 　鶏肉 　片栗粉、油、砂糖 　醤油、酒

　おひたし 　花かつお 　キャベツ、人参、ほうれん草 　醤油

　パイン缶 　パイン缶

（水） ＊フルーツヨーグルト 　ヨーグルト(無糖) 　黄桃缶、みかん缶、バナナ、りんご

　ビーフンのごまだれ風味 　 　ビーフン、砂糖、いりごま 　人参、きゅうり、干しいたけ、みかん缶 　醤油、リンゴ酢、鶏ガラだしの素

　鶏肉の照焼 　鶏肉 　油 　醤油、みりん

（木） ＊スティックパンとバナナ 　スティックパン 　バナナ

　ツナピラフ 　ツナ缶 　 　玉ねぎ、人参、コーン缶、ピーマン、エリンギ 　コンソメ、酒

　スープ 　豆腐、生わかめ 　あさつき 　鶏ガラだしの素

　メロン 　メロン

（金） ＊ケーキ 　牛乳、生クリーム 　ホットケーキミックス 　黄桃缶、みかん缶、パイン缶

　五目きしめん 　油揚、花かつお 　きしめん 　人参、しめじ、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし、昆布だし、醤油、みりん

　チーズ 　チーズ

（土） ＊クッキー 　ベーキングパウダー

　高野豆腐のうま煮 　高野豆腐、豚肉 　じゃが芋、砂糖 　人参、冷凍グリンピース 　かつおだし、醤油、みりん

　もずくのすまし汁 　もずく 　ねぎ 　かつおだし、白醤油

（月） ＊焼うどん 　豚肉 　うどん 　玉ねぎ、人参 　ケチャップ、コンソメ、ソース

　白身魚のトマトソース煮 　カラスカレイ 　油 　玉ねぎ、しめじ、ピーマン、にんにく 　ケチャップ、コンソメ、トマトピューレ

　ドレッシング和え 　春雨、砂糖 　きゅうり、人参 　リンゴ酢

（火） ＊チーズラスク 　粉チーズ 　食パン、マーガリン

　みそけんちん汁 　豆腐、鶏肉、赤みそ 　油 　大根、人参、えのき茸、ねぎ 　かつおだし

　炒り卵 　卵 　チンゲン菜 　塩

　メロン 　メロン

（水） ＊桜エビのごはんおやき 　桜エビ、しらす干し、卵 　米、小麦粉、天かす 　キャベツ、あさつき 　醤油、みりん、ごま油

9

10

11

6月の献立 (普通食)
日付 給　食　・　おやつ

使　用　食　材

調味料・その他

1

2

3

4

5

7

8

※献立は多少変更することがあります。

12

14

15

17

18

※「＊」はおやつです。おやつには、牛乳がつきます。

16

25

26

28

29

30

19

21

22

23

24

※この他、主食にご飯があります。主食が食パンの日は、ご飯はありません。

答え：問１とうふ問２にんじん問３ぎゅうにゅう



赤群 黄　群 緑　群
（体のもとになる） （エネルギーのもとになる） （体の調子を整える）

　白身魚の野菜の煮物 　カラスカレイ 　玉ねぎ 　かつおだし

　和え物 　きゅうり、人参 　かつおだし

（火）

　けんちん汁 　豆腐、鶏肉 　大根、人参 　かつおだし

　おひたし 　チンゲン菜 　かつおだし

　メロン 　メロン

（水）

　野菜の煮物 　人参、玉ねぎ、キャベツ 　かつおだし

　きゅうりの和え物 　しらす干し 　きゅうり 　かつおだし

（木）

　中華飯 　片栗粉 　白菜、人参、玉ねぎ 　かつおだし

　ふかし南瓜 　南瓜

（金）

　煮込みうどん 　鶏肉  　うどん 　人参 　かつおだし

(土)

　南瓜のスープ 　鶏肉 　南瓜、人参、玉ねぎ 　かつおだし

　ソテー 　 　小松菜 　かつおだし

　メロン 　メロン

　食パン 　食パン

（月）

　ぎせい豆腐 　豆腐 　人参、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし

　コーン和え 　キャベツ、コーン缶 　かつおだし

（火）

　蒸し鶏 　鶏肉 　片栗粉 　かつおだし

　おひたし 　キャベツ、人参、ほうれん草 　かつおだし

（水）

　ビーフン 　 　ビーフン 　人参、きゅうり 　かつおだし

　鶏肉の照焼 　鶏肉 　かつおだし

（木）

　照焼 　カラスカレイ 　かつおだし

　じゃが芋の煮つけ 　じゃが芋 　玉ねぎ、人参 　かつおだし

（金）

　ほうれん草のうどん 　うどん 　人参、ほうれん草 　かつおだし

　かつおだし

（土）

　高野豆腐のうま煮 　高野豆腐 　じゃが芋 　人参 　かつおだし

（月）

　白身魚の野菜の煮物 　カラスカレイ 　玉ねぎ 　かつおだし

　和え物 　きゅうり、人参 　かつおだし

（火）

　けんちん汁 　豆腐、鶏肉 　大根、人参 　かつおだし

　おひたし 　チンゲン菜 　かつおだし

　メロン 　メロン

（水）

　野菜の煮物 　人参、玉ねぎ、キャベツ 　かつおだし

　きゅうりの和え物 　しらす干し 　きゅうり 　かつおだし

（木）

　中華飯 　片栗粉 　白菜、人参、玉ねぎ 　かつおだし

　ふかし南瓜 　南瓜

（金）

　煮込みうどん 　鶏肉  　うどん 　人参 　かつおだし

（土）

　南瓜のスープ 　鶏肉 　南瓜、人参、玉ねぎ 　かつおだし

　ソテー 　 　小松菜 　かつおだし

　メロン 　メロン

　食パン 　食パン

（月）

　ぎせい豆腐 　豆腐 　人参、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし

　コーン和え 　キャベツ、コーン缶 　かつおだし

（火）

　蒸し鶏 　鶏肉 　片栗粉 　かつおだし

　おひたし 　キャベツ、人参、ほうれん草 　かつおだし

（水）

　ビーフン 　 　ビーフン 　人参、きゅうり 　かつおだし

　鶏肉の照焼 　鶏肉 　かつおだし

（木）

　ピラフ 　 　玉ねぎ、人参、コーン缶 　かつおだし

　スープ 　豆腐 　かつおだし

　メロン 　メロン

（金）

　五目うどん 　うどん 　人参、ほうれん草 　かつおだし

　かつおだし

（土）

　高野豆腐のうま煮 　高野豆腐 　じゃが芋 　人参 　かつおだし

　すまし汁
（月）

　白身魚と野菜の煮物 　カラスカレイ 　玉ねぎ 　かつおだし

　和え物 　きゅうり、人参 　かつおだし

（火）

　けんちん汁 　豆腐、鶏肉 　大根、人参 　かつおだし

　おひたし 　チンゲン菜 　かつおだし

　メロン 　メロン

（水） ＊しらす粥 　しらす干し 　米

7

29

30

※献立は多少変更することがあります。
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22
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9

※この他、主食にご飯があります。主食が食パンの日は、ご飯はありません。

※「＊」はおやつです。おやつには、牛乳がつきます。

6月の献立 (中期食)
日付 給　食　・　おやつ

使　用　食　材

調味料・その他

11

12

14

15

16

1

2

3

4

5



赤群 黄　群 緑　群
（体のもとになる） （エネルギーのもとになる） （体の調子を整える）

　白身魚のトマトソース煮 　カラスカレイ 　玉ねぎ、しめじ、ピーマン 　ケチャップ

　ドレッシング和え 　春雨、砂糖 　きゅうり、人参 　リンゴ酢

（火）

　みそけんちん汁 　豆腐、鶏肉、赤みそ 　大根、人参、えのき茸、ねぎ 　かつおだし

　おひたし 　チンゲン菜 　かつおだし

　メロン 　メロン

（水） ＊鮭ごはん 　鮭フレーク 　米 　

　豚肉のみそ炒め 　豚肉、赤みそ 　砂糖 　人参、玉ねぎ、キャベツ、ピーマン

　きゅうりの和え物 　しらす干し 　きゅうり 　醤油

（木） ＊ふかしいも 　さつまいも

　中華飯 　豚肉 　片栗粉 　白菜、人参、玉ねぎ、ねぎ 　醤油

　南瓜の煮つけ 　砂糖 　南瓜 　かつおだし、醤油

（金） ＊りんご 　りんご

　煮込みうどん 　鶏肉、油揚  　うどん 　人参、ねぎ 　かつおだし、醤油

　チーズ
(土) ＊ハイハイン 　ハイハイン

　南瓜のクリームシチュー 　鶏肉、スキムミルク 　南瓜、人参、玉ねぎ 　かつおだし

　ソテー 　ツナ缶 　 　小松菜 　かつおだし

　メロン 　メロン

　食パン 　食パン

（月） ＊しらすのお好み焼き 　しらす干し 　小麦粉 　キャベツ 　かつおだし、醤油

　ぎせい豆腐 　豆腐 　砂糖 　人参、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし、醤油

　みそあえ 　赤みそ 　キャベツ、さやいんげん、コーン缶 　醤油

（火） ＊人参パンケーキ 　小麦粉、砂糖 　人参

　手羽先風蒸し鶏 　鶏肉 　片栗粉、砂糖 　醤油

　おひたし 　キャベツ、人参、ほうれん草 　醤油

（水） ＊りんご 　りんご

　ビーフン 　 　ビーフン、砂糖 　人参、きゅうり、干しいたけ 　醤油、リンゴ酢

　鶏肉の照焼 　鶏肉 　砂糖 　醤油

（木） ＊しらすのパンケーキ 　しらす干し 　小麦粉、砂糖

　照焼 　カラスカレイ 　砂糖 　醬油

　じゃが芋の煮つけ 　じゃが芋 　玉ねぎ、人参 　かつおだし、醤油

（金） ＊コーンパンケーキ 　砂糖、小麦粉 　コーン缶

　五目うどん 　油揚 　うどん 　人参、しめじ、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし、醤油

（土） ＊ハイハイン 　ハイハイン

　高野豆腐のうま煮 　高野豆腐、豚肉 　じゃが芋、砂糖 　人参 　かつおだし、醤油

　すまし汁 　ねぎ 　かつおだし、醤油

（月） ＊ナポリタン 　ツナ缶 　マカロニ 　玉ねぎ、ピーマン 　ケチャップ

　白身魚のトマトソース煮 　カラスカレイ 　玉ねぎ、しめじ、ピーマン 　ケチャップ

　ドレッシング和え 　春雨、砂糖 　きゅうり、人参 　リンゴ酢

（火） ＊食パン 　食パン 　

　みそけんちん汁 　豆腐、鶏肉、赤みそ 　大根、人参、えのき茸、ねぎ 　かつおだし

　おひたし 　チンゲン菜 　醤油

　メロン 　メロン

（水） ＊そぼろごはん 　豚ひき肉 　米、砂糖 　醤油

　豚肉のみそ炒め 　豚肉、赤みそ 　砂糖 　人参、玉ねぎ、キャベツ、ピーマン 　醤油

　きゅうりの和え物 　しらす干し 　きゅうり 　醤油

（木） ＊パン粥 　スキムミルク 　食パン　

　中華飯 　豚肉 　片栗粉 　白菜、人参、玉ねぎ、ねぎ 　醤油

　南瓜の煮つけ 　砂糖 　南瓜 　かつおだし、醤油

（金） ＊ハイハイン 　ハイハイン

　煮込みうどん 　鶏肉、油揚 　うどん 　人参、ねぎ 　かつおだし、醤油

（土） ＊蒸しパン 　小麦粉、砂糖

　南瓜のクリームシチュー 　鶏肉、スキムミルク 　 　南瓜、人参、玉ねぎ 　かつおだし

　ソテー 　ツナ缶 　 　小松菜 　醤油

　メロン 　メロン

　食パン 　食パン

（月） ＊オレンジ
　ぎせい豆腐 　豆腐 　砂糖 　人参、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし、醤油

　みそあえ 　赤みそ 　キャベツ、さやいんげん、コーン缶 　醤油

（火） 　うどん 　うどん 　かつおだし、醤油

　手羽先風蒸し鶏 　鶏肉 　片栗粉、砂糖 　醤油

　おひたし 　キャベツ、人参、ほうれん草 　醤油

（水） ＊りんご 　りんご

　ビーフン 　 　ビーフン、砂糖 　人参、きゅうり、干しいたけ、みかん缶 　醤油、リンゴ酢

　鶏肉の照焼 　鶏肉 　醤油

（木） ＊食パン 　食パン

　ツナピラフ 　ツナ缶 　 　玉ねぎ、人参、コーン缶、ピーマン、エリンギ 　かつおだし

　スープ 　豆腐、生わかめ 　かつおだし

　メロン 　メロン

（金） ＊パンケーキ 　小麦粉、砂糖

　五目うどん 　油揚 　うどん 　人参、しめじ、ねぎ、ほうれん草 　かつおだし、醤油

（土） ＊パンケーキ 　砂糖、小麦粉

　高野豆腐のうま煮 　高野豆腐、豚肉 　じゃが芋、砂糖 　人参 　かつおだし、醤油

　すまし汁 　ねぎ 　かつおだし、醤油

（月） ＊焼うどん 　豚肉 　うどん 　玉ねぎ、人参 　ケチャップ

　白身魚のトマトソース煮 　カラスカレイ 　油 　玉ねぎ、しめじ、ピーマン 　ケチャップ

　ドレッシング和え 　春雨、砂糖 　きゅうり、人参 　リンゴ酢

（火） ＊ラスク 　食パン、砂糖

　みそけんちん汁 　豆腐、鶏肉、赤みそ 　大根、人参、えのき茸、ねぎ 　かつおだし

　おひたし 　チンゲン菜 　醤油

　メロン 　メロン

（水） ＊しらすのごはんおやき 　しらす干し 　米、小麦粉 　キャベツ 　醤油
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6月の献立 (後期食)
日付 給　食　・　おやつ

使　用　食　材

調味料・その他

※この他、主食にご飯があります。主食が食パンの日は、ご飯はありません。

※「＊」はおやつです。おやつには、牛乳がつきます。
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※献立は多少変更することがあります。
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