
上北沢こぐま保育園

1 ジャージャー麺 エ ネ ル ギ ー 609 kcal 9 五目御飯 エ ネ ル ギ ー 633 kcal

15 金時豆の煮豆 た ん ぱ く 質 26.8 ｇ 23 た ん ぱ く 質 29.4 ｇ

29 脂 質 18.4 ｇ いわしのつみれ揚げ 脂 質 24.3 ｇ

（木） 牛乳 食 塩 2.8 ｇ （金） 小松菜のお浸し 食 塩 2.5 ｇ

2 御飯 いんげんのおかかあえ エ ネ ル ギ ー 575 kcal 10 御飯 いんげんのお浸し エ ネ ル ギ ー 555 kcal

16 た ん ぱ く 質 28.8 ｇ 24 た ん ぱ く 質 22.0 ｇ

30 かじきの味噌焼き 脂 質 15.4 ｇ かじきの煮つけ 脂 質 18.2 ｇ

（金） 人参のきんぴら 食 塩 2.3 ｇ （土） ひじきの煮物 食 塩 1.5 ｇ

3 御飯 アスパラガスの塩ゆで エ ネ ル ギ ー 596 kcal 12 御飯 トマト エ ネ ル ギ ー 576 kcal

17 きのこスープ た ん ぱ く 質 20.8 ｇ 26 野菜スープ た ん ぱ く 質 23.6 ｇ

ハンバーグ　 脂 質 21.9 ｇ 脂 質 21.3 ｇ

（土） じゃがいもの磯和え 食 塩 2.2 ｇ （月） 食 塩 1.9 ｇ

5 御飯 小松菜のお浸し エ ネ ル ギ ー 543 kcal 13 御飯 おくらのお浸し エ ネ ル ギ ー 466 kcal

19 た ん ぱ く 質 20.4 ｇ 27 た ん ぱ く 質 21.3 ｇ

つくね煮 脂 質 14.4 ｇ かんぱちの胡麻焼き 脂 質 12.1 ｇ

（月） 南瓜の煮物 食 塩 1.8 ｇ （火） 人参の甘煮 食 塩 1.2 ｇ

6 御飯 いんげんのソテー エ ネ ル ギ ー 603 kcal 14 御飯 ほうれん草のお浸し エ ネ ル ギ ー 545 kcal

20 た ん ぱ く 質 24.8 ｇ 28 た ん ぱ く 質 22.4 ｇ

あじフライ 脂 質 17.8 ｇ 鶏の照り焼き 脂 質 17.7 ｇ

（火） 人参の甘煮 食 塩 1.9 ｇ （水） 食 塩 2.1 ｇ

7 納豆ごはん エ ネ ル ギ ー 634 kcal

た ん ぱ く 質 28.0 ｇ

鮭の塩焼き 脂 質 20.4 ｇ

（水） アスパラガスのお浸し 食 塩 1.8 ｇ

21 納豆ごはん エ ネ ル ギ ー 529 kcal

た ん ぱ く 質 28.1 ｇ

鮭の塩焼き 脂 質 12.2 ｇ

（水） アスパラガスのお浸し 食 塩 1.5 ｇ

8 エ ネ ル ギ ー 641 kcal

22 た ん ぱ く 質 21.8 ｇ

ゆで卵（幼児） 牛乳 脂 質 19.9 ｇ

（（木））トマト（乳児） 食 塩 1.8 ｇ

食材の入荷の状況により、献立が変更になることがあります。 食べたことのない食材に関しては、給食で出る前にご家庭で食べてみてください。

１～２歳は食べやすさや消化などの配慮により別メニューになることがあります。 乳児の供与量は幼児の80％を基本としています。

朝おやつ：牛乳50ml（3歳未満児）
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早いものでもう６月となりました。
＜食中毒に注意＞
　６月は食中毒が増える時期となっています。食べ物はこまめに冷蔵庫にしまうようにし、冷蔵庫の開閉も極力減らすよう
にしましょう。電気代の節約にもなりますよ。また、冷凍肉の常温解凍は避け、前日の晩に冷蔵庫に移しておくか、流水解
凍をお勧めします。給食室もいつも以上に衛生管理を徹底してまいります。

＜水分補給について＞
　汗ばむ陽気になると、子ども達が真っ赤な顔でお茶を飲みにやってきます。水分補給はこまめにしっかりとを心掛けてい
ます。
　ご家庭での水分補給は何を飲まれていますか？水分補給は甘味やカフェインの含まれないもので習慣付けていきましょ
う。清涼飲料水は甘味が強いものが多く、食事のリズムの乱れに繋がってしまいます。また、最近は保育園児でも炭酸飲料
を飲んでいるという声がちらほら聞こえてきますが、エナジードリンクは絶対に避けてください。日本では制限が設けられ
ていないカフェインですが、カナダでは明確に基準が定められています。また、エナジードリンクの年齢制限は多くの国で
設けられているのが現状です。コンビニなどで手軽に購入できるエナジードリンクのカフェイン含有量はRedBull80㎎、
MonsterEnergy142㎎、Zone（種類によって異なる）75㎎～150㎎となっています。一番少ないRedBullでさえ、イギ
リスでは制限対象となっています。エナジードリンクによる健康被害は糖尿病のリスク増加もあります。大人も注意が必要
です。


