
　　　　　  1月献立予定表 　　　　　　　あ　り　ん　こ　親  子　保　育　園

１０時のおやつ
未満児 エネルギー たんぱく 脂質 食塩

麦茶 カレーライス ジュース
4 木 クッキー 大根の含め煮 ゼリー 487 11.7 10.8 1.9

スープ・果物 571 14.1 13.4 2.4
麦茶 肉うどん 豆乳

5 金 Caスナック じゃが芋のそぼろ煮 七草がゆ 454 19.6 15.1 1.0
果物 530 24.0 18.8 3.1

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
9 火 せんべい 高野豆腐入りハンバーグ お好み焼き 499 21.7 11.8 1.1

かぼちゃのサラダ・果物 586 26.6 14.6 1.4
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

10 水 クッキー 肉野菜炒め りんごのコンポート 498 18.9 12.2 1.0
切り干し大根の含め煮・果物 585 23.1 15.1 1.3

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
11 木 Caスナック 魚のさっぱり煮 焼きドーナツ 492 17.5 10.1 1.5

いんげん胡麻和え・果物 577 21.4 12.5 1.9
麦茶 きのこスパゲッティー 豆乳

12 金 せんべい コーンスープ 鮭おにぎり 524 19.0 17.5 2.6
キャベツのソテー・果物 617 23.2 21.8 3.3

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
15 月 クッキー 豆腐のミートローフ 小倉蒸しパン 502 17.8 11.7 1.1

青菜とひじきのおひたし・果物 590 21.8 14.5 1.4
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

16 火 Caスナック 豚肉と春雨の炒め煮 じゃがいも団子 494 19.0 14.3 1.2
ブロッコリー胡麻マヨサラダ・果物 580 23.2 17.8 1.5

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
17 水 せんべい 鶏肉ときのこのトマト煮 焼うどん 522 23.6 13.9 1.7

キャベツの和え物・果物 615 29 17.2 2.2
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

18 木 クッキー 魚の味噌マヨネーズ焼き 人参ゼリー 486 20.2 15.4 1.6
大豆と野菜のサラダ・果物 570 24.7 19.1 2.0

麦茶 ビビンバ風ごはん・スープ 豆乳
19 金 Caスナック じゃが芋の煮物 納豆チヂミ 500 21.6 12.9 1.2

果物 588 26.5 16.0 1.5
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

22 月 せんべい 豆腐のつくね照り焼き きな粉ホットケーキ 560 17.9 16.9 1.0
さつま芋のサラダ・果物 663 21.9 21.0 1.1

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
23 火 クッキー 肉じゃが ソーメンチャンプル 500 17 8.2 1.6

青菜のしらす和え・果物 587 20.7 10.1 2.0
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

24 水 Caスナック 鶏肉の治部煮 ミートマカロニ 491 23.7 10.1 1.2
ブロッコリ-の胡麻和え・果物 576 29.1 12.5 1.5

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
25 木 せんべい 魚のムニエル フルーツポンチ 482 18.3 9.9 1.3

れんこんのきんぴら・果物 565 22.4 12.2 1.6
麦茶 シチュー・パン 豆乳

26 金 クッキー 小松菜のナムル じゃこおにぎり 544 24.9 21 1.8
果物 643 30.6 26.1 2.2

麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳
29 月 Caスナック 筑前煮 マカロニ野菜スープ 492 18.7 15.7 1

ポテトサラダ・果物 577 22.9 19 1.3
麦茶 ごはん・味噌汁 豆乳

30 火 せんべい ミートボールケッチャプあん さつまいも茶巾 487 18.2 12.4 1.2
細切り昆布の煮物・果物 571 22.3 15.4 1.6

麦茶 りんごジュース
31 水 クッキー リクエスト給食 お楽しみケーキ 472 15.0 9.5 0.8

553 18.3 11.7 1.0
月平均値　　未満児 499 19.2 13.1 1.4
　　　　　　　　以上児 587 23.5 16.3 1.8
月基準値　　未満児 490 18.8 12.6 1.4
　　　　　　　  以上児 580 23.0 15.6 1.7

　　まだまだ寒い日が続きますが、よく食べ、よく動き、夜はしっかり休み、長期休み中に乱れがちな生活リズムをしっかり整えて

　　いきましょう。新しく迎えた年も、心身ともに健やかに、すくすくと成長してほしいと思います。本年も

　　安全で美味しく、子ども達が笑顔になれる給食を作ってまいりますので、どうぞよろしくお願い致します。

　　　　　　　　　　　　　　　　たべもので免疫力アップ！

　冷えやすい冬場を健康的に過ごすためには体を温めたり、免疫力や抵抗力を高める食べ物をしっかりとることが大切です。

　　　　　　　　　　今月は体を温め、体調を整えるためにおすすめの食材を紹介します。

　　　　　　　　　　ブロッコリ→ビタミンＣやビタミンＥが豊富で血行促進効果で体を温めてくれます。

　　　　　　　　　　　　　　　　抗酸化作用があるため免疫力アップにつながります。

　　　　　　　　　　にんじん→ビタミンＡが豊富で、粘膜を正常に働かせる力があります。

　　　　　　　　　　ごぼう・れんこん→食物繊維たっぷり。感染症への抵抗力を高めてくれます。

　　　＊寒い時期は体を温めようとエネルギーを消費しやすくなるため、毎日きちんと栄養の豊富な食事をとることが、

　　　　健康的に過ごすためのポイントになります。子どもたちの大好きなカレーやシチューに加えたり、寒い日には

　　　　鍋物や汁物に加えるなど積極的に取り入れてみましょう。

日 曜 昼　　　食 3時おやつ
上段：未満児・下段：以上児

給 食 だ よ り


