
日日日日
曜曜曜曜
日日日日 おひるごはんおひるごはんおひるごはんおひるごはん デザートデザートデザートデザート カロリーカロリーカロリーカロリー

蛋白質蛋白質蛋白質蛋白質
脂質脂質脂質脂質
塩分塩分塩分塩分

459 23.8
15.1 1.9
455 16.2
13.4 1.7
456 16.0
12.6 1.6
461 14.8
19.8 1.8
450 15.0
13.4 1.3
450 17.5
16.2 1.6
450 17.9
15.9 1.7
454 15.1
16.4 1.6
452 17.5
15.5 1.7
461 17.9
14.0 1.3

456 13.2
17.9 1.3
455 15.5
17.7 1.6
450 16.9
14.4 1.7
452 14.4
17.0 1.3
456 15.5
20.8 1.1

450 15.0
10.4 1.2
454 10.7
13.1 1.7
454 15.9
16.0 1.5

　アレルギーは様々な原因によって引き起こされ、特に食生活の変化による影響は大きいとされています。

戦後、日本の食生活が大きく変化したとともに、腸内細菌の状態も変化しています。

腸内細菌を整えることで免疫力を正常に保ち、アレルギー反応を抑える事ができると期待されています。

　　　　　　●●腸内環境を整える食材●● 5/6（金）は

ま 豆腐･･畑の肉といわれる大豆は良質のたんぱく質・ミネラルが お弁当の日です！
豊富で、生活習慣予防に効果的です。 準備を宜しくお願い

ご ごま･･ごまはたんぱく質、脂質、ミネラルがたっぷりです。 します★
 老化の原因となる活性酸素を防ぐ抗酸化栄養素も含みます。

わ わかめ･･海藻類にはカルシウムなどのミネラルが豊富です。
酢や油と組み合わせると栄養成分が効率よく摂取出来ます。

や 野菜･･β－カロテン、ビタミンＣが豊富です。
皮膚や粘膜を健康に保ち、抵抗力を維持します。

さ さかな･･さかなにはＤＨＡやＥＰＡが含まれ、
血中のコレステロールを減らし、
血液をサラサラにする働きと疲労回復の効果があります。

し しいたけ･･しいたけは、ビタミンＤが豊富で、
カルシウムを骨に定着させるのに有効です。
またきのこ類は低カロリーで食物繊維が豊富です。

い いも･･いも類は炭水化物、糖質、ビタミンＣ、食物繊維が豊富です。
特に根菜類は腸内環境を整えてくれます。

月

火

バナナ

オレンジゼリー

27 金
ご飯　けんちん汁　アジフライ　納豆
厚揚げとこんにゃく煮

みかん缶

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　●●●●●●●●アレルギーと食生活アレルギーと食生活アレルギーと食生活アレルギーと食生活●●●●●●●●

5月平均5月平均5月平均5月平均

ご飯　味噌汁　かぼちゃコロッケ　ひじき煮
きゅうりの酢の物
スパゲッティナポリタン　コーンチャウダー
ブロッコリーサラダ

30

31

26 木
ご飯　すまし汁　豚肉のみそ焼き　五色和え
さつま芋の甘煮

ババロア

24 火
ご飯　ワンタンスープ　ホッケの照り焼き
かぼちゃサラダ　筑前煮

オレンジ

25 水 ハヤシライス　ポトフ　トマトサラダ フルーツヨーグルト

20 金
ふりかけご飯　コンソメスープ　鶏のつくね
ジャーマンポテト　コーンバター

イチゴゼリー

23 月
ご飯　味噌汁　チキンカツ煮
大根とツナ煮　スティック野菜

フルーチェ（いちご）

18 水 豚丼　具沢山味噌汁　マカロニサラダ いちごヨーグルト

19 木
わかめご飯　味噌汁　鶏のから揚げ
厚揚げと切干し大根の煮物　　ポテトサラダ

白桃

16 月
ご飯　そうめんスープ　さばの照り焼き
大根とそぼろ煮　ツナサラダ

杏仁フルーツ

17 火 ご飯　豚汁　メンチカツ　春雨サラダ　納豆 オレンジ

12 木 親子丼　なめこ汁　　きゅうりの酢の物 キャラメルプリン

13 金 けんちんうどん　ミモザサラダ　かぼちゃ煮 バナナ

火
きのこ入りカレー　レタススープ
コールスローサラダ

桃ゼリー

11
誕生会誕生会誕生会誕生会

水
いなり寿司　かっぱ巻き　すまし汁
アメリカンドッグ　　キャベツのゴマ和え

チョコケーキ

10

6666 金金金金 お弁当の日お弁当の日お弁当の日お弁当の日

9 月
揚げパン　ミネストローネ　チキンナゲット
コロコロサラダ

りんごジュース

4444 水水水水 みどりの日みどりの日みどりの日みどりの日

5555 木木木木 こどもの日こどもの日こどもの日こどもの日

栄養士　　荒橋

2222 月月月月 休園休園休園休園

3333 火火火火 憲法記念日憲法記念日憲法記念日憲法記念日

2022202220222022年度年度年度年度

＊献立は都合により変更することがありますので、ご了承ください。
＊毎日麦茶がつきます。
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