
令和 4年 12月給食献立表 

青梅梨の木保育園 

                 ○★印は手づくりおやつです。 ○都合により一部変更する場合があります。 

しか・くま・きりんぐみ              〇延長保育児は補食としておにぎりと飲み物を提供します。       【予定摂取量】 

ひ

に

ち 

よ

う

び 

ち ゅ う し ょ く ご ご の お や つ 

はたらくちから

や、たいおんにな

るしょくひん 

ちやにくにな

るしょくひん 

からだのちょうしをととの

えるしょくひん 

熱量 （kcal） 

たん白質 

脂質 （g）12 

1 
も

く 

マーボーどうふどん 

チンゲンサイのスープ 

さんしょくやさいあえ 

みかん 

        ★ 

ツナパン 

のむヨーグルト 

 

こめ 

さとう 

かたくりこ 

ごま 

ぶたひきにく 

とうふ 

みそ 

たまご 

にんじん ねぎ ピーマン 

チンゲンサイ しいたけ 

たまねぎ もやし 

きゅうり ひじき みかん 

 

567 

23.8 

14.9 

2 
き

ん 

ふりかけごはん 

もやしとぶたにくのみそしる 

さばのしょうがに 

ゆでやさい       バナナ 

        ★ 

ミルクペンネ 

むぎちゃ 

 

こめ 

さとう 

マカロニ 

オリーブゆ 

ぶたにく 

みそ 

さば 

ぎゅうにゅう 

もやし にんじん わかめ 

しょうが ブロッコリー 

カリフラワー バナナ 

たまねぎ しめじ 

 

591 

26.3 

16.7 

3 ど 

チキンライス 

ぐだくさんポトフ 

ゼリー 

 

        ★ 

わかめおにぎり 

やさいジュース 

 

こめ 

バター 

あぶら 

じゃがいも 

とりにく 

ウインナー 

たまねぎ パセリ 

トマトかん にんじん 

だいこん さやいんげん 

わかめ 

 

585 

12.4 

12.5 

5 
げ

つ 

カレーライス 

かいそうスープ 

れんこんのサラダ 

みかん 

         

プチパン 

ジョア 

 

こめ 

じゃがいも 

オリーブゆ 

プチパン 

ぶたにく 

ジョア 

たまねぎ にんじん 

にんにく もずく 

わかめ きざみこんぶ 

かぶ ねぎ れんこん 

 

586 

22.3 

13.3 

6 か 

ごはん         バナナ 

なるとのすましじる 

さけのちゃんちゃんやきふう 

もやしのごまあえ  

        ★ 

にんじんちぢみ 

とうにゅう 

こめ 

さとう 

バター 

こむぎこ 

なると 

さけ 

みそ 

たまご 

だいこん わかめ  

しょうが たまねぎ  

キャベツ しいたけ 

もやし コーンかん 

 

584 

25.8 

16.8 

7 
す

い 

ミートソーススパゲッティ－ 

ぎゅうにゅう 

ジャーマンサラダ 

みかん 

        ★ 

くろまめとひじきの 

 たきこみおにぎり 

むぎちゃ 

スパゲッティー 

じゃがいも 

さとう 

こめ 

ぶたひきにく 

ぎゅうにゅう 

ハム 

くろまめ 

たまねぎ にんじん 

ピーマン エリンギ 

きゅうり みかん 

ひじき ほししいたけ 

 

591 

23.6 

11.9 

8 
も

く 

ゆかりごはん 

なめこのみそしる 

ぶりのてりやき 

はくさいのおかかあえ  りんご 

        ★ 

だいがくいも 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

さとう 

さつまいも 

あぶら 

とうふ 

みそ 

ぶり 

かつおぶし 

なめこ ねぎ 

しょうが 

はくさい にんじん 

りんご 

 

567 

19.1 

17.1 

9 
き

ん 

ごはん         みかん 

まめとやさいのスープ 

とりにくのクリームソースかけ 

コールスローサラダ 

        ★ 

ぎょうざのかわピザ 

むぎちゃ 

 

こめ 

こむぎこ 

バター 

あぶら 

ミックスビーンズ 

だいず 

とりにく 

ぎゅうにゅう 

にんじん かぶ 

たまねぎ しめじ 

キャベツ きゅうり 

コーンかん みかん 

 

571 

33.4 

15.6 

10 ど 

やきにくどん 

わかめスープ 

ごぼうとツナサラダ 

みかん 

         

おかし 

やさいジュース 

 

こめ 

あぶら 

ごま 

マヨネーズ 

ぶたにく 

ツナかん 

たまねぎ ピーマン 

キャベツ しょうが 

にんにく わかめ ごぼう 

にんじん みかん 

 

582 

23.2 

14.6 

12 
げ

つ 

ごはん         バナナ 

やまいものみそしる 

たらのおろしあんかけ 

ブロッコリーサラダ 

        ★ 

ふのラスク 

のむヨーグルト 

 

こめ 

やまいも 

かたくりこ 

バター 

あぶらあげ 

みそ 

たら 

のむヨーグルト 

にんじん こまつな 

しょうが だいこん 

ブロッコリー きゅうり 

コーンかん バナナ 

 

560 

19.3 

14.9 

13 か 

ちゃんぽんうどん 

カレーポテト 

ヨーグルト 

みかん 

        ★ 

ミルクファイバー 

ライス 

むぎちゃ 

うどん 

じゃがいも 

さとう 

こめ 

ぶたにく 

えび 

いか 

なると 

にんじん 

もやし 

たまねぎ 

みかん 

 

582 

22.2 

11.9 

14 
す

い 

ごはん         りんご 

かぶのすましじる 

ぶたにくとだいずのみそいために 

もやしのナムル 

         

おかし 

にぼし 

ぎゅうにゅう 

こめ 

さとう 

かたくりこ 

ごまあぶら 

とうふ 

ぶたにく 

だいず 

にぼし 

かぶ ねぎ たまねぎ 

あかピーマン ピーマン 

しょうが もやし 

にんじん にら りんご 

 

573 

29.6 

14.9 

15 
も

く 

ふりかけごはん 

みそワンタンスープ 

さわらのてりやき 

さつまいもサラダ    みかん 

        ★ 

おからマドレーヌ 

むぎちゃ 

 

こめ 

ワンタンのかわ 

さつまいも 

マヨネーズ 

ぶたにく 

みそ 

さわら 

おから 

だいこん にんじん 

チンゲンサイ コーンかん 

しょうが たまねぎ 

みかん レモン 

 

600 

19.6 

16.8 

16 
き

ん 

ごはん         バナナ 

きのこのみそしる 

とりてばなかのあまからに 

あおなとれんこんのごまあえ 

        ★ 

カルシウムトースト 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

あぶら 

さとう 

マーガリン 

とうふ 

みそ 

とりてばなか 

こなチーズ 

しいたけ まいたけ 

なめこ ねぎ たまねぎ 

ほうれんそう れんこん 

にんじん バナナ 

 

590 

25.6 

17.8 



17 ど 

クリームシチューごはん 

だいこんのスープ 

ゼリー 

 

        ★ 

マーマレードむしパン 

やさいジュース 

 

こめ 

じゃがいも 

こむぎこ 

オリーブゆ 

とりにく 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ  

にんじん 

マッシュルーム 

だいこん  

 

581 

14.1 

10.5 

19 
げ

つ 

とりにくとはくさいの 

わふうスパゲッティー 

のむヨーグルト 

さつまいものしおポテト バナナ 

        ★ 

のざわなのおやき 

むぎちゃ 

 

スパゲッティー 

さつまいも 

ごま 

あぶら 

とりにく 

のむヨーグルト 

しらす 

はくさい たまねぎ 

にんじん 

バナナ 

のざわな 

 

581 

20.8 

6.2 

20 か 

ごはん      りんご 

キャベツのみそしる 

さけのゆかりやき 

きりぼしだいこんとツナのあえもの 

        ★ 

がんづき 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

マヨネーズ 

さとう 

こむぎこ 

とうふ 

みそ 

さけ 

ツナかん 

キャベツ しめじ 

まいたけ しょうが 

きりぼしだいこん 

にんじん きゅうり 

 

577 

22.5 

19.3 

21 
す

い 

ごはん 

こまつなのスープ 

じゃがいものミートグラタン 

ごぼうサラダ      みかん 

         

プチパン 

りんごジュース 

 

こめ 

じゃがいも 

バター 

こむぎこ 

ぶたひきにく 

ぎゅうにゅう 

こなチーズ 

こまつな たまねぎ 

えのき にんじん 

ごぼう コーンかん 

みかん 

 

574 

19.1 

14.0 

22 
も

く 

ゆかりごはん 

かぶのみそしる 

さばのゆうあんやき 

かぼちゃのにつけ    バナナ 

        ★ 

かまぼこうどん 

むぎちゃ 

 

こめ 

さとう 

うどん 

とうふ 

みそ 

さば 

かまぼこ 

かぶ にんじん 

しょうが ゆず 

かぼちゃ バナナ 

みずな ねぎ 

 

574 

22.8 

15.5 

23 
き

ん 

キーマカレーライス 

わかめスープ ほしがたにんじん 

とりのてりやき  ブロッコリー 

マッシュポテト     みかん 

        ★ 

クリスマスプリン 

むぎちゃ 

 

こめ 

ごま 

じゃがいも 

バター 

ぶたひきにく 

とりにく 

なまクリーム 

たまねぎ にんじん 

ピーマン にんにく 

わかめ ねぎ しょうが 

ブロッコリー みかん 

 

623 

25.3 

23.4 

24 ど 

そぼろどん 

ぐだくさんスープ 

ヨーグルト 

みかん 

        ★ 

おふのしょうゆラスク 

やさいジュース 

 

こめ 

さとう 

あぶら 

じゃがいも 

ぶたひきにく しょうが さやいんげん 

キャベツ にんじん 

たまねぎ コーンかん 

みかん 

 

588 

20.6 

18.1 

26 
げ

つ 

ムケッカふう 

プッシェーロ 

タブレ       

みかん 

        ★ 

ポンデケージョ 

むぎちゃ 

 

こめ 

じゃがいも 

バター 

こむぎこ 

さけ 

ぎゅうにゅう 

なまクリーム 

ウインナー 

たまねぎ マッシュルーム 

かぶ にんじん キャベツ 

ブロッコリー きゅうり 

トマト コーンかん 

 

569 

26.1 

16.9 

27 か 

ごはん 

せんぎりやさいのすましじる 

とりにくのごまみそやき 

れんこんのきんぴら   りんご 

        ★ 

ポテトもち 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

さとう 

ごまあぶら 

かたくりこ 

とりにく 

みそ 

ぎゅうにゅう 

だいこん にんじん 

はくさい しょうが 

れんこん 

りんご 

 

579 

22.1 

19.0 

28 
す

い 

けんちんふううどん 

にくじゃが 

ヨーグルト 

みかん 

         

おかし 

やさいジュース 

 

うどん 

じゃがいも 

さとう 

とりにく 

あぶらあげ 

ぶたにく 

ねぎ ごぼう 

にんじん だいこん 

たまねぎ 

みかん 

 

584 

22.9 

12.4 

今月の平均値     エネルギー 581kcal   たんぱく質 23.6ｇ   脂質 15.5ｇ 

 食事だより 

 いよいよ冬本番ですね。鍋など温かい食べ物が美味しい時季になりました。 

 冬野菜など、栄養価の高い旬の食材を食べ、免疫力を高めて元気に過ごしましょう。 

食事だより  

 

 

 

   

 

 

＊12月は『ブラジル』料理を取り入れました＊ 

 

26日(月) 

☆プッシェーロ…ブラジル南部でよく食べられている家庭料理で、 

“プッシェーロ”は「深い鍋」という意味だそうです。 

いろいろな野菜を入れて煮込んだスープです。 

☆ムケッカ…アフリカ由来の海鮮シチュー。ブラジル北部地方では煮込み 

料理の総称とのこと。本場ブラジルでは水を使わず魚介、 

野菜、油のみで煮込むようです。本場ではエビ、たら等の 

海鮮やトマト、ココナッツミルクが入ったものが主流のよう 

ですが、保育園では食べやすいように鮭の入ったシチューに 

して提供します。 

☆タブレ…起源は中東といわれていますが、今ではブラジルでも定番の 

メニューです。他の国ではクスクス等を使用していますが、 

ブラジルではキビ用粗挽き小麦を使用するのが主流のようです。 

☆ポンデケージョ…ポルトガル語で「チーズパン」という意味。 

         保育園でも定番のおやつです。 

冬至をむかえます  
今年は 12 月 22 日に冬至をむかえま

す。日本では昔から冬至にかぼちゃ

を食べ、ゆず湯に入ると健康によい

という、いわれがあります。かぼち

ゃにはカロテン（ビタミン A）などが

含まれているので、ビタミン不足な

この時期にはぴったりな食材です。

かぼちゃ料理を食べたあとは、ゆず

湯に入って体をぽかぽかに温め、風

邪を予防しましょう。 

＊季節の食材＊ 

ブロッコリー カリフラワー キャベツ 白菜 

ほうれん草 小松菜 チンゲン菜 野沢菜 水菜 

大根 れんこん 里芋 山芋 葱 ゆず みかん 

りんご さば さわら たら ぶり 


