
★乳児の午前おやつは毎日牛乳です ふきのとう保育園

赤◇　　血や肉になるもの 緑◇　からだの調子を整えるもの 黄◇　力や体温となるもの

アマランサスごはん 小豆米粉蒸しパン 鱈、油揚げ、小豆、牛乳 ほうれんそう、干ひじき、にんじん 精白米、アマランサス、上白糖 かつお・昆布だし、みりん
ほうれん草の清汁 牛乳 白みそ（信州味噌） 乾しいたけ、長葱、さやいんげん さつまいも、米粉 うすくちしょうゆ、食塩

・ 鱈のねぎみそ焼き こいくちしょうゆ、麦茶
ひじき五目煮 おかか醤油ごはん
麦茶 麦茶
アマランサスごはん いももち～みたらしあん 鶏小間肉、厚揚げ にんじん、ごぼう、万能ねぎ 精白米、アマランサス、ごま油 かつお・昆布だし、みりん
根菜のみそ汁 牛乳 白みそ（信州味噌） チンゲン菜、もやし、にんにく、大根 片栗粉、薄力粉、米サラダ油 こしょう、こいくちしょうゆ

・ 生揚げチャンプルー きゅうり じゃがいも ゆかりふりかけ、米酢
大根ゆかり和え 鮭ごまごはん 麦茶
麦茶 麦茶
ちゃんぽん風あんかけ焼きそば 七草がゆ 鶏小間肉、さつま揚げ 白菜、玉ねぎ、にんじん、乾しいたけ 精白米、ごま油、片栗粉　 こいくちしょうゆ、鶏がらだし
わかめと豆腐の清汁 麦茶 無調整豆乳、絹ごし豆腐 わかめ、ブロッコリー、黄ピーマン 白すりごま、上白糖 清酒、かつお・昆布だし
ブロッコリーの胡麻サラダ 鶏ひき肉 ほうれん草、かぶ、せり、大根 うすくちしょうゆ、蒸し中華麺
麦茶 ひじきツナごはん 食塩、麦茶

麦茶
アマランサスごはん 麩ラスク 鯵、赤みそ（田舎味噌） ほうれん草、えのきたけ、じょうが 精白米、アマランサス、片栗粉 清酒、みりん、こいくちしょうゆ
えのきとほうれん草のみそ汁 牛乳 ツナ缶、有塩バター、きな粉 グリンピース さといも、上白糖、米白絞油 かつお・昆布だし、麦茶

・ あじフライ 牛乳 麩、パン粉、薄力粉 中濃ソース
里芋のツナ和え 鶏そぼろごはん
麦茶 麦茶
食パン 納豆チャーハン 鶏ひき肉、無塩バタ― 玉ねぎ、にんじん、ぶなしめじ、パセリ 食パン、じゃがいも、パン粉 顆粒コンソメ、トマトケチャップ
コンソメスープ 麦茶 キャベツ、万能ねぎ 上白糖 こしょう、こいくちしょう、清酒

・ ミートボール 食塩
マッシュポテト ゆかりごはん
麦茶 麦茶
ガパオ風丼 せんべい・クッキー 鶏ひき肉、白みそ（信州味噌） 玉ねぎ、ピーマン、赤ピーマン 精白米、上白糖、ごま油 こいくちしょうゆ、清酒、米酢
南瓜のみそ汁 牛乳 糸引き納豆、牛乳 にんにく、南瓜、切り干しだいこん 米サラダ油、白いりごま オイスターソース、麦茶

・ 切り干し大根サラダ にんじん、ごぼう、わかめ かつお・昆布だし
麦茶 クッキー・せんべい せんべい、クッキー

麦茶
アマランサスごはん スパゲティーナポリタン 鰆、絹ごし豆腐、ウィンナー なめこ、きゃべつ、にんじん、コーン 精白米、アマランサス、パン粉 かつお・昆布だし、清酒
豆腐となめこのみそ汁 麦茶 赤みそ（田舎味噌） パセリ、玉ねぎ、ぶなしめじ、ピーマン 米サラダ油、スパゲッティ トマトケチャップ、マヨドレ

・ 鰆のパン粉焼き～オーロラソース にんにく、トマト缶 こいくちしょうゆ、食塩、麦茶
キャベツのコーン炒め さつまいもごはん こしょう、中濃ソース
麦茶 麦茶
ピラフ スイートポテトロールケーキ 鶏ひき肉、木綿豆腐 玉ねぎ、ピーマン、赤ピーマン 精白米、パン粉、片栗粉 顆粒コンソメ、トマトケチャップ
水菜の清汁 牛乳 無調整豆乳、生クリーム パセリ、水菜、キャベツ、コーン 上白糖、白いりごま、さつまいも かつお・昆布だし、中濃ソース
れんこんのミートローフ 牛乳 にんじん、ほうれん草、れんこん 清酒、米酢、食塩、麦茶
野菜のごま酢和え しらす青のりごはん
麦茶 麦茶
納豆ごはん 青のりポテト 鶏もも肉、糸引き納豆 白菜、にんじん、ごぼう、ぶなしめじ 精白米、アマランサス、上白糖 こいくちしょうゆ、みりん
せんべい汁 麦茶 長葱、南瓜、グリンピース、青のり つきこんにゃく、黒いりごま かつお・昆布だし、食塩

・ 鶏ごま焼き 南部せんべい、じゃがいも うすくちしょうゆ、麦茶
かぼちゃとにんじんの甘煮 油揚げごはん 米白絞油
麦茶 麦茶
味噌煮込みうどん ハリハリごはんのおにぎり 鶏小間肉、みかんヨーグルト 玉ねぎ、にんじん、ほうれん草、長葱 ゆでうどん、精白米、ごま油 かつお・昆布だし、みりん
3色サラダ 麦茶 赤みそ（田舎味噌）、油揚げ ピーマン、赤ピーマン、もやし 上白糖、米サラダ油 こいくちしょうゆ、米酢、食塩

・ みかんヨーグルト コーン、切り干し大根
麦茶 わかめごはん

麦茶
春雨あんかけ丼 せんべい・クッキー 鶏ひき肉、白みそ（信州味噌） 玉ねぎ、ピーマン、赤ピーマン、ぶなしめじ 精白米、春雨、上白糖、ごま油 かつお・昆布だし、顆粒鶏ガラ
チンゲン菜のスープ 牛乳 牛乳 チンゲン菜、きゅうり、わかめ、もやし 白いりごま うすくちしょうゆ、清酒、麦茶

・ きゅうりのナムル こいくちしょうゆ、せんべい
麦茶 クッキー・せんべい クッキー

麦茶

ちゃんぽん風あんかけ焼きそば 中華風おこわ 鶏小間肉、さつま揚げ 白菜、玉ねぎ、にんじん、乾しいたけ 精白米、もち米、ごま油 かつお・昆布だし、清酒

わかめと焼き豆腐の清汁 麦茶 無調整豆乳、大豆 わかめ、ブロッコリー、黄ピーマン、にんじん 白すりごま、上白糖、蒸し中華麺 こいくちしょうゆ、うすくちしょうゆ
ブロッコリーの胡麻サラダ 絹ごし豆腐 ぶなしめじ、長葱 片栗粉 鶏がらだし、麦茶
麦茶 ひじきツナごはん

麦茶
アマランサスごはん しらすトースト 豚ひき肉、しらす干し、牛乳 しいたけ、にんじん、小松菜、万能ねぎ 精白米、アマランサス、食パン かつお・昆布だし、こいくちしょうゆ
中華風スープ 牛乳 白菜、玉ねぎ、しょうが、きゅうり、青のり 片栗粉、ごま油、しゅうまい皮 うすくちしょうゆ、米酢、食塩
花しゅうまい 黄ピーマン 春雨、上白糖
春雨サラダ グリンピースカレーごはん

麦茶 麦茶
チキンカレー あげパン（きな粉味） 鶏むね肉、油揚げ、牛乳 玉ねぎ、にんじん、にんにく、しょうが、白菜 精白米、じゃがいも、コッペパン カレールウ、うすくちしょうゆ
白菜の清汁 牛乳 きな粉 えのきたけ、みかん 米サラダ油、米白絞油、上白糖 中濃ソース、顆粒コンソメ
みかん かつお・昆布だし、食塩、麦茶
麦茶 菜めしごはん

麦茶

魚類・肉類・豆類・乳類・卵類 野菜類・藻類・くだもの類 穀類・油脂類・砂糖類・いも類
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あんこう・きんめだい・ふぐ・わかさぎ

～今月の行事～

7日 ： 七草
14日 ： 誕生会

今月の栄養価（基準値）

1～2歳児
エネルギー ： 479kcal

（463kcal）

タンパク質 ： 18.9ｇ

（17.3ｇ）

塩分 ： 1.3ｇ
（1.5ｇ）

今月の栄養価（基準値）

3～5歳児」
エネルギー ： 567kcal

（590kcal）

タンパク質 ： 20.2ｇ
（21.9ｇ）

塩 分 ： 2.2ｇ
（1.6ｇ）

郷土料理を

味わいましょう

お正月に食べる料理といえば、お雑煮があ

りますが、地方ごとにお雑煮に入る食材が

異なることを知っていますか？ たとえば、

東京は四角いおもちに、鶏肉や野菜を合

わせて。新潟はイクラやさけ、しいたけなど

具だくさん。京都は白味噌で味つけ、おも

ちは丸。福岡も丸いおもちで、ぶりやしいた

けが入っているのが特徴です。地方や家

庭で異なる個性が光るお雑煮です。


