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　献立表　普通食

こいくちしょうゆ、穀物酢、おろししょう
が、食塩、こしょう、中華だし、オレン
ジゼリー、麦茶、ピュアココア

〇牛乳
〇せんべい
◎お茶
◎焼き芋

鶏ひき肉、木綿豆腐、牛乳かぼちゃ入り三食ごはん
玉ねぎのみそ汁
みかん

干ししいたけ、にんじん、かぼちゃ、こまつ
な、たまねぎ、えのきたけ、生わかめ、葉ね
ぎ、みかん

うるち米、上白糖、サラダ油、さつまいも おろししょうが、こいくちしょうゆ、みり
ん風調味料、合成清酒、食塩、煮干
しだし、米みそ、甘辛せんべい、麦茶

〇お茶
〇チーズ
◎お茶
◎麩のラスク

ロースハム、鶏ひき肉、木綿豆腐、プロセス
チーズ

御飯
バンサンスー
肉団子スープ
一口ゼリー

きゅうり、にんじん、きくらげ、たまねぎ、干し
しいたけ、にら

うるち米、はるさめ、上白糖、ごま油、ごま、
かたくり粉、釜焼きふ、有塩バター、グラ
ニュー糖

その他昼食
おやつ

(〇朝おやつ◎昼おやつ）
エネルギーになるもの

日付
献立名 食材名

血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

コンソメ、トマトケチャップ、トマト
ピューレー、ウスターソース、食塩、こ
しょう、穀物酢、オレンジゼリー、麦
茶、かつおだし、こいくちしょうゆ

〇牛乳
〇オレンジ
◎ミルク
◎ヨーグルトマフィン

油揚げ、卵、牛乳、スキムミルク、粉チーズ、
プレーンヨーグルト

子ぎつね丼
甘酢漬け
バナナ

たまねぎ、にんじん、ぶなしめじ、葉ねぎ、チ
ンゲンサイ、りょくとうもやし、きくらげ、バナ
ナ、ネーブルオレンジ、レモン

うるち米、上白糖、いりごま、薄力粉、マーガ
リン

こいくちしょうゆ、かつおだし、おろし
しょうが、みりん風調味料、食塩、穀
物酢、ベーキングパウダー

〇牛乳
〇バナナ
◎お茶
◎七草がゆ

豚ばら肉、大豆、牛乳、しらす干し食パン
ポークビーンズ
フレンチサラダ
一口ゼリー

にんじん、ぶなしめじ、たまねぎ、キャベツ、
みかん缶、バナナ、だいこん、ほうれんそう

食パン、じゃがいも、サラダ油、上白糖、うる
ち米

こいくちしょうゆ、みりん風調味料、合
成清酒、穀物酢、煮干しだし、米み
そ、麦茶

〇牛乳
〇せんべい
◎牛乳
◎紅白蒸しパン

鶏もも肉、油揚げ、牛乳、こしあん五目うどん
ごま和え

ごぼう、きくらげ、にんじん、こまつな、えのき
たけ、葉ねぎ、りょくとうもやし、チンゲンサイ

うどん、ごま油、上白糖、ごま、ホットケーキ
ミックス

かつおだし、こいくちしょうゆ、食塩、
本みりん、甘辛せんべい

〇牛乳
〇りんご
◎お茶
◎みたらし団子

しらす干し、油揚げ、牛乳、絹ごし豆腐揚げ蓮根とじゃこの御飯
はりはり和え
油揚げのみそ汁

れんこん、にんじん、こまつな、切干しだいこ
ん、きゅうり、たまねぎ、えのきたけ、生わか
め、葉ねぎ、りんご

うるち米、サラダ油、上白糖、白玉粉、かたく
り粉

食塩、こしょう、カレー粉、コンソメ、こ
いくちしょうゆ、麦茶、ベーキングパウ
ダー

〇牛乳
〇せんべい
◎ミルク
◎キャロットジャムサンド

豚ひき肉、牛乳、スキムミルクマーボー豆腐丼
ナムル
バナナ

にんじん、たまねぎ、干ししいたけ、葉ねぎ、
りょくとうもやし、きゅうり、きくらげ、バナナ、り
んごジュース、レモン

うるち米、サラダ油、上白糖、かたくり粉、ご
ま油、ごま、食パン、マーガリン

おろししょうが、おろしにんにく、米み
そ、こいくちしょうゆ、穀物酢、食塩、
甘辛せんべい

〇牛乳
〇チーズ
◎お茶
◎米粉豆腐のドーナツ

さけ、ベーコン、牛乳、プロセスチーズ、絹ご
し豆腐

御飯
魚のカレームニエル
付け合せ
ジュリアンスープ

レモン、ブロッコリー、にんじん、たまねぎ、え
のきたけ、はくさい

うるち米、薄力粉、有塩バター、サラダ油、米
粉、上白糖

こいくちしょうゆ、合成清酒、米みそ、
トマトケチャップ、みりん風調味料、コ
ンソメ、食塩、こしょう、麦茶

〇牛乳
〇オレンジ
◎ミルク
◎芋けんぴ

かれい、焼き竹輪、絹ごし豆腐、牛乳、スキ
ムミルク

御飯
魚の西京焼き
ごま酢和え
わかめのすまし汁

りょくとうもやし、きゅうり、にんじん、たまね
ぎ、生わかめ、葉ねぎ、ネーブルオレンジ

うるち米、上白糖、サラダ油、さつまいも 米みそ、みりん風調味料、こいくち
しょうゆ、穀物酢、かつおだし、食塩

〇牛乳
〇バナナ
◎お茶
◎きな粉ボール

鶏もも肉、ベーコン、豆乳、牛乳、きな粉ロールパン
鶏肉のオーロラソースあえ
ゆでキャベツ
豆乳スープ

キャベツ、にんじん、たまねぎ、ぶなしめじ、
こまつな、バナナ

ロールパン、かたくり粉、じゃがいも、サラダ
油、マカロニ、うるち米、もち米、上白糖

中華だし、おろしにんにく、こいくち
しょうゆ、米みそ、食塩、穀物酢、甘
辛せんべい

〇牛乳
〇チーズ
◎ミルク
◎りんごスキムケーキ

鶏もも肉、牛乳、スキムミルク、卵、プロセス
チーズ

御飯
筑前煮
酢の物
オレンジ

れんこん、にんじん、さやいんげん、たけの
こ、ごぼう、キャベツ、きゅうり、こまつな、
ネーブルオレンジ

うるち米、炒め油、上白糖、じゃがいも、薄力
粉、有塩バター

戻し汁、かつお・昆布だし、こいくち
しょうゆ、穀物酢、食塩、甘辛せんべ
い、ベーキングパウダー

〇牛乳
〇せんべい
◎牛乳
◎カスタードクリームパン

焼き豚、蒸しかまぼこ、牛乳みそラーメン
即席漬け

こまつな、にんじん、たまねぎ、りょくとうもや
し、コーン缶、チンゲンサイ、刻み昆布、レモ
ン、きゅうり、かぼちゃ

中華めん、上白糖、ロールパン、米粉

こいくちしょうゆ、煮干しだし、食塩、
ベーキングパウダー

〇牛乳
〇バナナ
◎ミルク
◎大豆スコーン

焼き竹輪、しらす、鶏もも肉、油揚げ、木綿豆
腐、牛乳、スキムミルク、大豆

御飯
ちくわの磯辺揚げ
和え物
のっぺい汁

あおのり、きゅうり、りょくとうもやし、にんじ
ん、だいこん、葉ねぎ、バナナ

うるち米、天ぷら粉、サラダ油、上白糖、さと
いも、板こんにゃく、かたくり粉、薄力粉、有
塩バター、いりごま
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〇牛乳
〇せんべい
◎ミルク
◎チーズマフィン

さわら、厚揚げ、牛乳、プロセスチーズ、スキ
ムミルク、卵、プレーンヨーグルト

御飯
魚の煮つけ
なます
厚揚げのみそ汁

レモン、だいこん、にんじん、こまつな、刻み
昆布、たまねぎ、ぶなしめじ、葉ねぎ、りんご

うるち米、上白糖、サラダ油、マーガリン、薄
力粉

食塩、穀物酢、煮干しだし、米みそ、
ベーキングパウダー

かつおだし、こいくちしょうゆ、みりん
風調味料、おろししょうが、穀物酢、
抹茶

〇牛乳
〇りんご
◎ミルク
◎フルーツヨーグルト

木綿豆腐、ベーコン、牛乳、スキムミルク、プ
レーンヨーグルト

御飯
すり身ボール
付け合せ
かぶのスープ

れんこん、きくらげ、ミックスベジタブル、ブ
ロッコリー、にんじん、えのきたけ、かぶ、チン
ゲンサイ、りんご、みかん缶、パイナップル
缶、黄桃缶、バナナ

うるち米、かたくり粉、サラダ油、上白糖 食塩、こいくちしょうゆ、穀物酢、コン
ソメ、こしょう

〇牛乳
〇オレンジ
◎ミルク
◎抹茶ラスク

ツナ缶、牛乳、スキムミルクわかめうどん
はりはり漬け
バナナ

たまねぎ、にんじん、葉ねぎ、わかめ、切干し
だいこん、刻み昆布、バナナ、ネーブルオレ
ンジ

うどん、上白糖、食パン、マーガリン、グラ
ニュー糖

おろしにんにく、おろししょうが、合成
清酒、米みそ、こいくちしょうゆ、みり
ん風調味料、中華だし、食塩、こしょ
う、甘辛せんべい

〇牛乳
〇りんご
◎お茶
◎芋ぜんざい ◎おしゃぶり昆布

かれい、絹ごし豆腐、ベーコン、牛乳、あずき御飯
揚げ魚の野菜あんかけ
中華スープ
バナナ

にんじん、りょくとうもやし、はくさい、干ししい
たけ、赤ピーマン、たまねぎ、きくらげ、バナ
ナ、りんご、刻み昆布

うるち米、かたくり粉、サラダ油、上白糖、さ
つまいも

合成清酒、こいくちしょうゆ、中華だ
し、こしょう、食塩、麦茶

〇牛乳
〇せんべい
◎牛乳
◎フレンチトースト

鶏もも肉、絹ごし豆腐、牛乳、卵ひるぜん焼きそば風
わかめスープ

たまねぎ、キャベツ、りょくとうもやし、にんじ
ん、長ねぎ、りんご、生わかめ

中華めん、サラダ油、いりごま、食パン、上白
糖、有塩バター、グラニュー糖

かつおだし、米みそ、合成清酒、こい
くちしょうゆ、トマトケチャップ

〇牛乳
〇チーズ
◎お茶
◎セサミクッキー

豚ひき肉、しらす、牛乳、プロセスチーズきのこカレー
和風サラダ
みかん

にんにく、しょうが、たまねぎ、にんじん、しい
たけ、マッシュルーム、ぶなしめじ、グリン
ピース、こまつな、トマト、生わかめ、だいこ
ん、みかん

うるち米、じゃがいも、上白糖、サラダ油、薄
力粉、マーガリン、いりごま

食塩、白こしょう、カレールウ、ウス
ターソース、トマトケチャップ、こいくち
しょうゆ、穀物酢、麦茶、ベーキング
パウダー

〇牛乳
〇オレンジ
◎ミルク
◎ピザトースト

さけ、木綿豆腐、削り節、ウインナーソーセー
ジ、牛乳、スキムミルク、ロースハム、ピザ用
チーズ

御飯
石狩鍋風
もやしのおかか和え
ボイルウインナー

だいこん、にんじん、キャベツ、葉ねぎ、りょく
とうもやし、ほうれんそう、ネーブルオレンジ、
たまねぎ、青ピーマン

うるち米、じゃがいも、上白糖、食パン、サラ
ダ油

おろしにんにく、コンソメ、食塩、こしょ
う、コーンクリームスープ、穀物酢、こ
いくちしょうゆ、甘辛せんべい

〇牛乳
〇せんべい
◎牛乳
◎シュガーバターおさつ

鶏もも肉、くるまえび、生クリーム、牛乳クリームスープスパゲティ
ブロッコリーサラダ

たまねぎ、にんじん、エリンギ、グリンピース、
キャベツ、ブロッコリー、コーン缶

スパゲッティ、サラダ油、上白糖、さつまい
も、食塩不使用バター、グラニュー糖

こいくちしょうゆ、煮干しだし、米み
そ、甘辛せんべい、麦茶

〇牛乳
〇バナナ
◎ミルク
◎抹茶蒸しパン

鶏ひき肉、卵、牛乳、かつお節、絹ごし豆腐、
スキムミルク

御飯
松風焼き風
付け合せ
えのきたけのすまし汁

ごぼう、葉ねぎ、キャベツ、にんじん、たまね
ぎ、えのきたけ、バナナ

うるち米、上白糖、パン粉、いりごま、薄力
粉、サラダ油

おろししょうが、米みそ、こいくちしょう
ゆ、食塩、ベーキングパウダー、抹茶

〇牛乳
〇せんべい
◎お茶
◎杏仁豆腐

木綿豆腐、鶏ひき肉、くるまえび、卵、油揚
げ、牛乳、ゼラチン

御飯
ぎせい豆腐
付け合せ
さつま芋のみそ汁

ミックスベジタブル、ブロッコリー、にんじん、
たまねぎ、葉ねぎ、粉寒天、みかん缶、パイ
ナップル缶、黄桃缶、レモン

うるち米、上白糖、サラダ油、さつまいも

明けましておめでとうございます。

たのしいお正月を過ごせましたか ？

年末年始で乱れてしまった生活リズムを少しずつ整えていきましょう。

1月の献立は、旬の大根やかぶ等の根菜類や白菜などの葉物類を

たくさん取り入れています。しっかり食べて、風邪に負けない身体を作りましょう！

◎おせち料理の意味◎
おせち料理は、年神様へのお供え物として始まった正月の伝統料理です。各食材には縁起のいい意味が込め

られているので、お家で子ども達と一緒に確認し合って食べるのもいいですよ

●重箱に込められた意味
一の重…子孫繁栄、長寿、家内安全を願う

二の重…酢の物が中心で箸休めの役割

三の重…焼き物が詰められる

与の重…煮物が詰められる。「四」は「死」を連想させる

ため「与」と呼ぶ

五の重…「福を詰める」場所として、あえて空箱にするのが一般的。

神様からいただく福が入るようにとの願いが込められている

●おせち料理の具材の意味
黒豆…健康でまめに暮らす/長寿(あえてシワがでるように)

数の子…子孫繁栄(卵がたくさんついているため)

紅白かまぼこ…ピンク色に魔除け、白色に清浄

伊達巻…学問成就(巻物に似ており勉学を連想させる)

田作り…豊作(イワシを田畑の肥料にしていたことから)

栗きんとん…黄金色に輝く色から、金運を呼ぶ

昆布巻き…「こぶ」は「よろこぶ」に通ずるとして、縁起もの

1月7日は七草粥の日

7日の朝に無病を祈って7種類の野菜をお粥に入れて食べます。

もともとは中国の風習で、春の七草を煮込んで神様に供えると供に

家族で食べ万病や邪気を払うために行われた行事です。

お正月で疲れた胃腸を労わる効果もありますよ☆

保育園でも7日のおやつに七草がゆを入れているので楽しみしててね♪


