
令和5年度　７がつこんだてひょう 綾東こども園
日（曜日） きゅうしょく 体をつくる エネルギー 調子を整える おやつ ざいりょう

ハンバーグ 合びきミンチ　卵 パン粉　卵 玉ねぎ　人参　ブロッコリー ✿マフィン 小麦粉　砂糖　卵
3(月) ブロッコリーのわふうサラダ ツナ　鰹節 和風ドレッシング コーン　レタス　えのき　ねぎ バター 

レタスのさっぱりじる 豆腐　 ぎゅうにゅう 牛乳
なつやさいカレー 牛肉　わかめ 油　かぼちゃ 人参　なすび　ピーマン　コーン おかし おかし

4(火) はるさめのいそあえ 塩昆布 春雨 玉ねぎ　きゅうり　もやし オレンジ オレンジ

チーズ チーズ 牛乳 牛乳

はっぽうさい 豚肉　えび 砂糖　油 玉ねぎ　しいたけ　人参　白菜 プリン プリン

5(水) もやしのナムル かにかまぼこ ごま もやし　きゅうり　バナナ せんべい せんべい

バナナ ぎゅうにゅう 牛乳

さばのにつけ さば　 砂糖　油 人参　キャベツ　きゅうり　ゆかり おかし おかし

6(木) きゅうりのゆかりあえ わかめ　豆腐 春雨 ねぎ　玉ねぎ　ブナピー　もやし りんご りんご

みそしる みそ　油揚げ 牛乳 牛乳
たなばたひやしうどん 鶏肉　 うどん 人参　オクラ　パプリカ　小松菜 ✿たなばたゼリー 寒天 シロップ　スイカ　サイダー　

７(金) とりにくのしおやき ハム じゃがいも きゅうり　玉ねぎ せんべい せんべい
ポテトサラダ マヨネーズ ぎゅうにゅう 牛乳
ガレット 卵　 じゃがいも 人参　玉ねぎ　トマト　きゅうり ✿おもちいりパンケーキ ホットケーキミックス

１０(月） なつやさいサラダ わかめ 砂糖　油 ブロッコリー　ナス　ねぎ 卵　砂糖　もち　油

わかめスープ 豆腐 バター　小麦粉 しめじ　キャベツ　 ぎゅうにゅう 牛乳

やさいいりマーボーとうふ 合びき肉　 砂糖　ごま 玉ねぎ　人参　にら　ねぎ　 スティックゼリー スティックゼリー

１１(火) きゃべつのおかかあえ みそ　鰹節 ごま油 なすび　きゅうり　もやし　 おかし おかし

れいとうみかん みかん ぎゅうにゅう 牛乳

さけのしおやき 鮭　 砂糖　油 人参　いんげん　切干大根 せんべい せんべい

１２(水) きりぼしだいこんのにもの 豆腐　油揚げ わかめ キャベツ　玉ねぎ　ねぎ バナナ バナナ

すましじる もやし　えのき ぎゅうにゅう 牛乳

てづくりナゲット 鶏ミンチ肉　豆腐 砂糖　マカロニ 人参　玉ねぎ　しいたけ ヨーグルト ヨーグルト　ジャム

1３(木) わかめのあえもの かにかまぼこ さつまいも きゅうり　コーン　キャベツ　 おかし おかし

とうにゅうみそスープ わかめ　ベーコン ブナピー　ねぎ

カレーピラフ ウインナー バター　小麦粉 玉ねぎ　人参　グリンピース ✿わらびもち わらび餅粉　きな粉

1４(金) ちくわのいそべやき ちくわ　青のり マヨネーズ コーン　ブロッコリー　ねぎ 砂糖

ブロッコリー　コンソメスープ 豆腐 キャベツ　しめじ ぎゅうにゅう 牛乳

ホイコーロー 豚肉　みそ 油　砂糖 玉ねぎ　キャベツ　ピーマン ✿うめシロップケーキ 小麦粉　BP　卵
１８（火) レタスのサラダ かにかまぼこ 青じそドレッシング レタス　人参　ねぎ　ブナピー バター　砂糖　梅シロップ　

ちゅうかスープ わかめ　豆腐 ぎゅうにゅう 牛乳
てりやきチキン 鶏肉　 砂糖 キャベツ　きゅうり　人参　コーン せんべい せんべい

１９（水) やさいのレモンあえ ハム　みそ　豆腐 さつまいも レモン汁　しめじ　ねぎ スイカ スイカ

みそしる 油揚げ　わかめ ぎゅうにゅう 牛乳

しろみさかなのごまさくさくやき 白身魚 スパゲティー　　 人参　きゅうり　コーン ✿カルピスゼリー カルピス　寒天

２０（木） スパゲッティーサラダ ツナ 小麦粉　ごま 玉ねぎ　えのき　ほうれん草 おかし おかし

コンソメスープ ウインナー マヨネーズ ねぎ ぎゅうにゅう 牛乳

しゅうまい 豚ミンチ肉　卵 餅米　油　砂糖 玉ねぎ　ほうれん草　きゅうり おかし おかし

２１(金) ほうれんそうのごまあえ ハム ごま 人参　しめじ　キャベツ　ねぎ りんご りんご

すましじる 豆腐　油揚げ もやし 牛乳 牛乳

ひじきいりミートローフ 合びき肉　豆腐 砂糖 玉ねぎ　きゅうり　コーン ✿フライドポテト フライドポテト
２４(月) きゅうりのすのもの ひじき　ちりめんじゃこ ズッキーニ　人参　えのき 油

ズッキーニ入りスープ わかめ　ベーコン ねぎ　キャベツ ぎゅうにゅう 牛乳
ハヤシライス 牛肉　ハム 油　 玉ねぎ　グリーンピース ヨーグルト ヨーグルト

２５(火) キャベツのフレンチサラダ フレンチドレッシング 人参　きゅうり　キャベツ おかし おかし

オレンジ オレンジ

とりにくのレモンやき 鶏肉　ハム 油　砂糖 レモン汁　きゅうり　人参　 スティックゼリー スティックゼリー

２６(水) はるさめサラダ 豆腐　わかめ じゃがいも ねぎ　ブナピー　玉ねぎ　 せんべい せんべい

みそしる　　 みそ　油揚げ 春雨　マヨネーズ ぎゅうにゅう 牛乳

さばのたつたあげ さば　ささみ 油　砂糖 もやし　きゅうり　人参　 シャーベット シャーベット

２７（木） ささみとやさいのあえもの 豆腐　油揚げ 玉ねぎ　キャベツ　えのき　 おかし おかし

すましじる わかめ ねぎ ぎゅうにゅう 牛乳
✿フルーツポンチ ジュース　寒天　みかん缶

２８（金） おべんとうのひ パイン缶　サイダー
せんべい せんべい

とりにくのコーンフレークやき 鶏肉　ベーコン コーンフレーク 玉ねぎ　切干大根　きゅうり　 おかし おかし

３１（月） うめサラダ みそ　油揚げ マヨネーズ　 人参　カリカリ梅　ねぎ りんご りんご
みそしる 豆腐 さつまいも ブナピー　 牛乳 牛乳

・材料購入の都合によっては変更させていただくことがあります。
・３歳児以上は毎日白ごはんをもってきてください。
     お弁当の日はごはんとおかずをいれてもってきてください。
     おたのしみにデザート（くだもの）をもってきていただいてもかまいません。
・✿のマークはてづくりおやつです
7月7日（金）、14日（金）は白ごはんはいりません。コップは持ってきてください
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ズッキーニ 
きゅうりに形が似ていますが、実はかぼちゃの仲間です。 

カロリーがとても低くヘルシーな食材です。 

豊富な栄養･･･ 

１、 ビタミン C しみやしわを防ぎ、傷や炎症の治りをよくします。 

２、 β-カロテン 抗酸化作用が強く、アンチエイジングにも効果があります。 

３、 食物繊維 腸の中で水分を吸いこんで膨らみ、腸を刺激することで便通を促して便秘の解消に役立

ちます。また、有害物質を排出する効果もあります。  

  

おすすめの食べ方  

生で食べても美味しいですが、油と組み合わせるとカロテンの吸収効率が上がるため、焼く、炒める、揚

げる等の調理法は栄養をより効率的に摂取できます。また、ビタミン C は水に溶けだすため、煮てスープ

ごと食べるのもおススメです！ 

 

                           

７月給食だより 

令 和 5 年 度 

ズッキーニ入りコンソメスープ 

材料（2人分） ズッキーニ 4０ｇ、 玉ねぎ 3０ｇ 、えのき 2０ｇ 

人参 20ｇ、薄切りベーコン 20ｇ、オリーブオイル 小さじ 1 

水 ４0０ｃｃ、コンソメ顆粒 小さじ２、塩・こしょう 少々 

 

１、ズッキーニはヘタを取り、薄い半月切りにします。人参、玉ねぎは薄切り、えのきは 3㎝位の長さに

切ります。 

２、薄切りベーコンは 1㎝幅に切ります 

３、鍋にオリーブオイルを熱し、2を加えて中火で炒めます。 

４、薄切りベーコンに焼き色がついたら、1を入れて、野菜がしんなりしたら水を入れて煮ます。 

５、野菜に火が通ったら、コンソメ顆粒を加えます。ひと煮立ちさせ、塩・こしょうで味を整えます。 

器に盛りつけたら完成です。 
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