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熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの その他 熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの その他

01 昼食 ごはん 米 09 昼食 豚とじ丼 米、砂糖、片栗粉 豚肉、卵 たまねぎ、にんじん、ねぎ だし汁、しょうゆ、みりん

金 鶏肉のマーマレード焼き 鶏もも肉 マーマレード しょうゆ 土 かぼちゃのチーズ焼き チーズ かぼちゃ
小松菜のお浸し こまつな、キャベツ、コーン、しめじ しょうゆ 小松菜のお浸し こまつな、もやし、コーン しょうゆ
大根の中華風煮物 砂糖、ごま油 だいこん、にんじん、白ねぎ しょうゆ、中華だしの素 白菜のすまし汁 木綿豆腐 はくさい、にんじん、わかめ だし汁、しょうゆ
もやしの味噌汁 木綿豆腐、みそ もやし、にんじん、えのき、わかめ だし汁 フルーツ（オレンジ） オレンジ
フルーツ（バナナ） バナナ 午後おやつ 菓子　

午後おやつ 大学芋風 さつまいも、砂糖、バター 黒ごま 牛乳 牛乳
牛乳 牛乳 11 昼食 ごはん 米

02 昼食 牛肉みそうどん うどん、片栗粉、油、砂糖 牛ひき肉、みそ たまねぎ、にんじん、ピーマン、しいたけ だし汁 月 さばの塩焼き さば 塩

土 小松菜のツナ炒め オリーブ油 ツナ缶 こまつな、キャベツ しょうゆ、コンソメ 冬野菜の含め煮 砂糖 だいこん、にんじん、ごぼう だし汁、しょうゆ、みりん

蒸しかぼちゃ かぼちゃ 小松菜のゆかり和え はくさい、こまつな、コーン ゆかり
ゆで卵 卵 かぼちゃのスープ かぼちゃ、たまねぎ、わかめ コンソメ、塩
フルーツ（オレンジ） オレンジ フルーツ（バナナ） バナナ

午後おやつ 菓子　 午後おやつ たまごサンド 食パン、マヨネーズ 卵 塩
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

04 昼食 ちらし寿司 米、砂糖 厚焼き卵、ハム、でんぶ、ごま さやえんどう、あおのり 酢、塩 12 昼食 ごはん 米

月 鮭の照り焼き さけ しょうゆ、みりん、ケチャップ 火 鶏肉のから揚げ 片栗粉、油 鶏もも肉 しょうが、にんにく しょうゆ
ほうれん草のマヨネーズ和え マヨネーズ、はるさめ ほうれん草、もやし しょうゆ、塩 さつま芋のレモン煮 さつまいも、砂糖 レモン
白菜の梅和え 砂糖 糸かつお はくさい、にんじん、うめびしお しょうゆ、酢 大根のさっぱり和え オリーブ油、砂糖 しらす干し だいこん、キャベツ 酢、しょうゆ
花麩のすまし汁 麩 えのき、ねぎ だし汁、塩 豆腐のすまし汁 木綿豆腐 たまねぎ、にんじん だし汁、しょうゆ、塩
フルーツ（いちご） いちご フルーツ（オレンジ） オレンジ

午後おやつ 三色だんご 白玉粉、砂糖 豆腐 午後おやつ ミニデニッシュ 小麦粉、砂糖、マーガリン 卵、牛乳
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

05 昼食 ごはん 米 13 昼食 ツナ昆布ごはん 米 ツナ缶 塩こんぶ

火 豚肉とさつまいものみそ煮 さつまいも、砂糖 豚肉、みそ たまねぎ、にんじん だし汁、しょうゆ 水 鰆の韓国風焼き ごま油 さわら、ごま のり しょうゆ、みりん
春雨の酢の物 はるさめ、砂糖、ごま油 もやし、にんじん、きゅうり 酢、しょうゆ マセドアンサラダ じゃがいも、マヨネーズ 大豆 にんじん、きゅうり 塩
厚揚げのおかか焼き 厚揚げ、糸かつお しょうゆ、みりん 春雨と小松菜の炒め物 はるさめ、砂糖、ごま油 豚肉 こまつな、たまねぎ しょうゆ
にら玉スープ 卵 はくさい、にら しょうゆ、塩 麩の味噌汁 麩 みそ たまねぎ、にんじん だし汁
フルーツ（オレンジ） オレンジ フルーツ（バナナ） バナナ

午後おやつ 野菜カステラ 小麦、砂糖、マーガリン 卵 午後おやつ お好み焼き風 ながいも、小麦粉、砂糖 豚ひき肉、卵 キャベツ、ねぎ だし汁、ソース、しょうゆ、塩

牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
06 昼食 ごはん 米 14 昼食 ごはん 米

水 鰆の磯焼き さわら あおのり しょうゆ 木 ポークチャップ 油 豚肉、大豆 たまねぎ、にんじん ケチャップ、しょうゆ、コンソメ

かぼちゃサラダ マヨネーズ かぼちゃ、きゅうり 塩 ほうれん草の白和え 砂糖 木綿豆腐 ほうれん草、にんじん、塩こんぶ しょうゆ
れんこんのじゃこ炒め 砂糖、ごま油 しらす干し れんこん、ブロッコリー、にんじん しょうゆ 大根のさっぱりサラダ オリーブ油、砂糖 しらす干し だいこん、キャベツ 酢、しょうゆ
ごぼうの味噌汁 木綿豆腐、みそ ごぼう、にんじん、わかめ だし汁 きのこの味噌汁 みそ たまねぎ、なめこ、えのき だし汁
フルーツ（バナナ） バナナ フルーツ（オレンジ） オレンジ

午後おやつ きなこ揚げパン風 食パン、砂糖、バター きな粉 午後おやつ バナナケーキ 小麦粉、バター、砂糖 卵 バナナ ベーキングパウダー
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

07 昼食 ビーフカレー 米、じゃがいも 牛肉 たまねぎ、にんじん カレールウ 15 昼食 ごはん 米

木 ほうれん草のナムル ごま油、砂糖 もやし、ほうれん草、のり 酢、しょうゆ 金 鮭のきじ焼き さけ、ごま ねぎ しょうゆ、みりん
マカロニサラダ マカロニ、マヨネーズ キャベツ、にんじん、きゅうり 塩 ひじきの酢の物 砂糖 ツナ缶 キャベツ、コーン、ひじき 酢、塩
ゆで卵 卵 ブロッコリーのマヨサラダ マヨネーズ 卵 ブロッコリー、にんじん 塩
フルーツ（オレンジ） オレンジ さつま芋の味噌汁 さつまいも みそ たまねぎ、わかめ だし汁

午後おやつ さつまいも蒸しパン さつまいも、小麦粉、砂糖、油 豆乳 ベーキングパウダー フルーツ（バナナ） バナナ
牛乳 牛乳 午後おやつ ジャムサンド 食パン いちごジャム

08 昼食 ごはん 米 牛乳 牛乳

金 鮭の香味焼き さけ、ごま しそ、レモン しょうゆ 16 昼食 ちゃんぽん麺 中華めん、ごま油 豚肉、卵 はくさい、たまねぎ、もやし、にんじん、ねぎ、わかめ だし汁、コンソメ、しょうゆ、塩

切干し大根のナポリタン 砂糖、油 ツナ缶 キャベツ、たまねぎ、ピーマン、切り干しだいこん ケチャップ、コンソメ 土 チンゲンサイのソテー オリーブ油 ツナ缶 チンゲン菜、キャベツ しょうゆ、コンソメ
ポテトサラダ じゃがいも、マヨネーズ きゅうり、にんじん しょうゆ 粉ふき芋（カレー） じゃがいも カレー粉、パセリ粉、塩
しめじと白菜の味噌汁 木綿豆腐、みそ はくさい、にんじん、しめじ、わかめ だし汁 付け合わせ（ミニトマト） ミニトマト
フルーツ（バナナ） バナナ フルーツ（オレンジ） オレンジ

午後おやつ ミルククッキー 小麦粉、バター、砂糖 コンデンスミルク 午後おやつ 菓子　
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
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黄 赤 緑 黄 赤 緑

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの その他 熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの その他

18 昼食 ごはん 米 27 昼食 ごはん 米

月 鰆のカレー揚げ 片栗粉、油 さわら カレー粉、塩 水 鮭のタルタルのせ マヨネーズ さけ、卵 塩
小松菜のしらす和え 砂糖、オリーブ油 しらす干し こまつな、キャベツ、にんじん 酢、しょうゆ ほうれん草のしらす和え しらす干し ほうれん草、もやし、きゅうり しょうゆ
ひじきの炒め煮 ごま油、砂糖 大豆 にんじん、だいこん、ひじき だし汁、しょうゆ、みりん 五目煮 こんにゃく、砂糖 鶏肉、大豆 にんじん、ごぼう だし汁、しょうゆ、みりん

付け合わせ（ミニトマト） ミニトマト キャベツの味噌汁 みそ、うすあげ キャベツ、にんじん、わかめ だし汁
白菜の味噌汁 木綿豆腐、みそ はくさい、たまねぎ だし汁 フルーツ（グレープルビー） グレープフルーツルビー

フルーツ（バナナ） バナナ 午後おやつ たい饅頭 小麦粉、砂糖、マーガリン 卵、あん
午後おやつ みたらし豆腐団子 白玉粉、上新粉、片栗粉、砂糖 豆腐 しょうゆ、みりん 牛乳 牛乳

牛乳 牛乳 28 昼食 ごはん 米
19 昼食 サンドイッチ 食パン、マヨネーズ 生クリーム、卵、ツナ缶、チーズ、ハム もも、パイナップル、みかん、ほうれん草 塩 木 鶏肉のねぎ塩焼き ごま油 鶏もも肉 ねぎ 塩

火 きのこスパゲティー スパゲティ、油 たまねぎ、しめじ、えのき、ねぎ しょうゆ 大根と糸こんぶの炒り煮 砂糖、ごま油 豚肉 だいこん、にんじん、こんぶ しょうゆ
グリーンサラダ 砂糖、オリーブ油 こまつな、はくさい、きゅうり、コーン 酢、塩 小松菜のさっぱり和え 砂糖、オリーブ油 しらす干し だいこん、こまつな 酢、しょうゆ
付け合わせ（ミニトマト） ミニトマト 白菜のスープ はくさい、にんじん、わかめ コンソメ、塩
ミネストローネ ウインナー ホールトマト、たまねぎ、キャベツ、にんじん、にんにく コンソメ、ケチャップ、塩 フルーツ（バナナ） バナナ
フルーツ（いちご） いちご 午後おやつ パンプディング 食パン、砂糖 牛乳、卵

午後おやつ 芋けんぴ さつまいも、砂糖、油 牛乳 牛乳
牛乳 牛乳 29 昼食 ごはん 米

20 昼食 ごはん 米 金 鰆の甘辛揚げ 片栗粉、砂糖、油 さわら しょうゆ、みりん

水 鰆の竜田揚げ 片栗粉、油 さわら しょうゆ、みりん きゅうりとわかめの酢の物 砂糖 しらす干し だいこん、きゅうり、わかめ 酢、塩
ほうれん草の和え物 糸かつお ほうれん草、もやし、しめじ しょうゆ きんぴらごぼう こんにゃく、砂糖、ごま油 牛ひき肉 ごぼう、にんじん しょうゆ
鶏とごぼうの甘辛煮 砂糖、油 鶏肉 ごぼう、にんじん だし汁、しょうゆ、みりん もやしの味噌汁 木綿豆腐、みそ もやし、にんじん、えのき、わかめ だし汁
じゃがいものスープ じゃがいも、ごま油 豆腐 にんじん、わかめ 中華だしの素 フルーツ（オレンジ） オレンジ
フルーツ（バナナ） バナナ 午後おやつ スイートポテト さつまいも、バター、砂糖 卵

午後おやつ ミニマフィン 小麦粉、砂糖、マーガリン 卵、牛乳 牛乳 牛乳
牛乳 牛乳 30 昼食 ハヤシライス 米、じゃがいも 牛肉 たまねぎ、にんじん、ホールトマト、しめじ、マッシュルーム ハヤシルウ、ケチャップ、塩

22 昼食 わかめごはん 米 わかめ 土 フルーツ（バナナ） バナナ

金 鮭のつけ焼き さけ ねぎ しょうゆ、みりん 午後おやつ 菓子　
チンゲン菜のソテー 砂糖、ごま油 チンゲン菜、キャベツ、コーン しょうゆ 牛乳 牛乳
さつま芋のサラダ さつまいも、マヨネーズ きゅうり 塩
小松菜の味噌汁 厚揚げ、みそ こまつな、にんじん、わかめ だし汁
フルーツ（バナナ） バナナ

午後おやつ みかんヨーグルト 砂糖 ヨーグルト みかん
牛乳 牛乳

23 昼食 カレー麻婆丼 米、片栗粉、砂糖 木綿豆腐、豚ひき肉 ホールトマト、たまねぎ、えのき、ねぎ、しょうが コンソメ、しょうゆ、カレー粉

土 小松菜の和え物 こまつな、キャベツ、にんじん しょうゆ
かぼちゃの甘煮 砂糖 かぼちゃ だし汁、しょうゆ
白菜としめじのスープ はくさい、しめじ、わかめ コンソメ、塩
フルーツ（オレンジ） オレンジ

午後おやつ 菓子　
牛乳 牛乳

25 昼食 ごはん 米

月 鰆の西京焼き ごま油、砂糖 さわら、みそ みりん、しょうゆ
小松菜のお浸し こまつな、キャベツ、しめじ しょうゆ
かぼちゃの胡麻和え 砂糖 ごま かぼちゃ しょうゆ
大根の味噌汁 木綿豆腐、みそ たまねぎ、だいこん、ねぎ、わかめ だし汁
フルーツ（オレンジ） オレンジ

午後おやつ ピザトースト 食パン チーズ、ウインナー たまねぎ、コーン ケチャップ、塩
牛乳 牛乳

26 昼食 ごはん 米

火 チャプチェ はるさめ、ごま油、砂糖 牛肉 たまねぎ、にんじん、エリンギ しょうゆ
切干し大根のサラダ 砂糖 ツナ缶、糸かつお きゅうり、にんじん、切り干しだいこん 酢、塩
じゃがいもの卵焼き じゃがいも 卵 しょうゆ、みりん
オニオンスープ たまねぎ、はくさい、わかめ コンソメ、塩
フルーツ（バナナ） バナナ

午後おやつ 焼きそば 中華めん 豚肉 キャベツ、にんじん、たまねぎ、あおのり ソース
牛乳 牛乳
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１年間の食事を
振り返りましょう

この１年を通して、どれだけ旬の食材を味わ
えたでしょうか？ 春はなのはな、春キャベ
ツ、夏はなすやピーマン、秋はくりにさんま、
さつまいも、冬ははくさいにだいこん……園
で収穫したものもあります。旬の味を知るこ
とで、それぞれの食材が持つおいしさを、
伝えていけたらと思います。また、三食の食
事のバランスや食事のマナーは守れていた
でしょうか？ ご家庭でも１年間の食事を振
り返ってみましょう。
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