
 

令和 5 年 1 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。 

あひる・りす・うさぎ組              〇延長保育児に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】 

 

日 

 

曜 午前のおやつ 

 

昼      食 

 

午後のおやつ 主    な    材    料 

熱量（kcal） 

たんぱ質  

脂質  （g） 

4 水 

 

麦茶 

せんべい 

カレーライス 

わかめスープ 

春雨ツナマヨサラダ 

みかん 

        ★ 

ハニートースト 

牛乳 

 

米 豚肉 じゃが芋 玉葱 人参 にんにく 

カレールウ 油 わかめ ごま コンソメ 醤油 

春雨 キャベツ ツナ缶 マヨネーズ みかん 

食パン マーガリン メープルシロップ 

 

541 

18.9 

15.0 

5 木 

 

麦茶 

クラッカー 

 

ごはん 

豆腐となめこの清汁 

かじきの西京焼き 

切干大根煮 みかん 

        ★ 

黒蒸しパン 

牛乳 

 

米 なめこ 葱 豆腐 醤油 かじきまぐろ 

味噌 みりん 砂糖 切干大根 人参 竹輪 

干し椎茸 油 ごま油 みかん  

小麦粉 レーズン 牛乳 

 

523 

18.2 

12.6 

6 金 

 

麦茶 

煮干し 

 

鶏塩スープうどん 

豚肉とさつま芋煮 

ヨーグルト 

バナナ 

        ★ 

七草がゆ 

せんべい 

麦茶 

うどん 鶏肉 水菜 人参 大根 玉葱 

鶏がらだし 醤油 豚肉 葱 生姜 かき油 

バター さつま芋 油 ヨーグルト りんご 

米 かぶ せり 三つ葉 せんべい 

 

533 

22.7 

12.6 

7 土 

 

麦茶 

せんべい 

焼肉丼 

具だくさん味噌汁 

ゼリー 

        ★ 

ゆかりおにぎり 

野菜ジュース 

米 豚肉 玉葱 キャベツ ピーマン 

焼肉のたれ 大根 人参 椎茸 豆腐 味噌 

ゼリー ゆかり 野菜ジュース 

 

529 

13.1 

8.8 

10 火 

 

牛乳 

プルーン 

 

ごはん 

かぶの味噌汁 

さばのみりん焼き 

きんぴらごぼう みかん 

        ★ 

おしるこ 

ウエハース 

麦茶 

米 かぶ 葱 油揚げ 豆腐 味噌 さば 

生姜 醤油 みりん ごぼう 人参 砂糖 

ごま油 みかん 小豆 さつま芋 ウエハース 

 

542 

19.7 

13.4 

11 水 

 

豆乳 

バナナ 

 

ミートソーススパゲッティー 

のむヨーグルト 

じゃが芋とコーンバターソテー 

りんご 

        ★ 

海藻ごはん 

麦茶 

 

スパゲッティー 豚ひき肉 玉葱 人参 

ピーマン エリンギ ケチャップ のむﾖｰｸﾞﾙﾄ 

じゃが芋 コーン バター コンソメ 醤油 

りんご 米 わかめ ひじき 塩昆布 

 

572 

19.3 

10.2 

12 木 

 

麦茶 

チーズ 

 

ふりかけごはん 

具だくさん清汁 

鰆の味噌焼き 

さつま芋サラダ バナナ 

        ★ 

簡単マドレーヌ 

りんごジュース 

 

米 ふりかけ 小松菜 しめじ 人参 玉葱 

醤油 みりん 鰆 味噌 砂糖 さつま芋 

マヨネーズ バナナ 小麦粉 卵 グラニュー糖 

バター 牛乳 りんごジュース 

 

544 

17.7 

16.7 

13 金 

 

豆乳 

せんべい 

 

わかめおにぎり 

豚汁 

みかん 

 

プチパン 

牛乳 

 

米 わかめ 豚肉 豆腐 里芋 大根 人参 

葱 ごぼう 糸こんにゃく 味噌 薄口醤油 

みかん プチパン 牛乳 

 

540 

19.2 

13.6 

14 土 

 

麦茶 

クラッカー 

 

二色丼 

じゃが芋の味噌汁 

ゼリー 

 

        ★ 

きな粉おはぎ 

野菜ジュース 

 

米 豚ひき肉 砂糖 醤油 みりん 鮭フレーク 

じゃが芋 玉葱 わかめ 味噌 ゼリー 

もち米 きな粉 野菜ジュース 

 

559 

16.3 

8.0 

16 月 

 

牛乳 

煮干し 

ごはん 

五目味噌汁 

かじきの竜田揚げ風 

ひじきの煮つけ みかん 

        ★ 

セサミトースト 

豆乳 

米 豆腐 大根 人参 葱 しめじ 味噌 

かじきまぐろ 醤油 みりん 生姜 片栗粉 

油 竹輪 油揚げ 椎茸 ひじき 砂糖 

みかん 食パン ごま マーガリン 

 

561 

24.4 

20.4 

17 火 

 

麦茶 

せんべい 

煮込みうどん 

肉じゃが塩麴煮 

ヨーグルト 

バナナ 

        ★ 

鮭ゆかりごはん 

麦茶 

 

うどん 豚ひき肉 人参 葱 小松菜 油揚げ 

醤油 鶏肉 じゃが芋 玉葱 砂糖 米麹 

ヨーグルト バナナ 

米 鮭フレーク ゆかり ごま 

 

548 

19.6 

10.1 

18 水 

 

のむﾖｰｸﾞﾙﾄ 

クラッカー 

白菜のすき焼き風丼 

もやしの味噌汁 

コーンサラダ 

みかん 

        ★ 

チーズケーキ 

麦茶 

 

米 豚肉 白菜 玉葱 人参 椎茸 みりん 

砂糖 醤油 油 もやし えのき茸 葱 味噌 

コーン キャベツ きゅうり ごま油 みかん 

小麦粉 クリームチーズ 生クリーム 卵 

 

580 

17.8 

23.9 

19 木 

 

麦茶 

ふかし芋 

ごはん 

きのこの清汁 

ぶりの味噌焼き 

切り昆布煮 バナナ 

        ★ 

ポテトもち 

牛乳 

 

米 豆腐 小松菜 しめじ 舞茸 醤油 

みりん ぶり 味噌 砂糖 生姜 刻み昆布 

竹輪 人参 干し椎茸 バナナ じゃが芋 

片栗粉 刻みのり 牛乳 

 

519 

16.8 

11.8 

 

20 

 

 

金 

 

牛乳 

プルーン 

ゆかりごはん 

大根のスープ 

鶏の唐揚げ風 

ブロッコリーサラダ みかん 

        ★ 

マカロニケチャップ 

ミルミル 

 

米 ゆかり 大根 玉葱 人参 水菜 コンソメ 

醤油 鶏肉 みりん 片栗粉 生姜 油 

ブロッコリー 酢 砂糖 みかん 

マカロニ ベーコン 玉葱 コーン ケチャップ 

 

582 

19.8 

18.8 

 



 

食事だより 

日に日に寒さが増してきましたね。温かいお鍋やおせち料理やお正月料理をご家族で楽しみながら、楽しい年末年始をお過ごしください。 

保育園では、6 日(金)に「七草がゆ」10 日(火)に「おしるこ」をいただきます。 

13 日(金)は、新年子ども会があり、お餅つきを行います。幼児クラスは昼食で、ついたお餅を食べます。（乳児クラスはわかめおにぎりです。） 

感染症の流行等で新年子ども会が行えない場合は、全クラス「お赤飯」に変更となります。 

23 日(月)は、幼児クラスでクッキー作りがあります。 

使用するクッキーミックス粉には「アーモンドプードル」が含まれています。乳児クラスは市販のお菓子を提供します。 

 

21 

 

 

 

土 

 

 

麦茶 

クラッカー 

 

豚肉丼 

具だくさん味噌汁 

ゼリー 

        ★ 

ジャムサンド 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 キャベツ 玉葱 椎茸 みりん 

砂糖 醤油 オリーブ油 大根 人参 凍り豆腐 

味噌 ゼリー 食パン いちごジャム 

野菜ジュース 

 

531 

15.0 

9.5 

 

23 

 

 

月 

 

麦茶 

せんべい 

 

ふりかけごはん 

じゃが芋の味噌汁 

たらの甘酢あん 

厚揚げと蓮根炒め煮 りんご 

 

お菓子 

牛乳 

 

米 ふりかけ じゃが芋 玉葱 わかめ 味噌 

たら 醤油 生姜 片栗粉 油 砂糖 酢 

厚揚げ 蓮根 人参 さやいんげん ごま油 

りんご お菓子 牛乳 

 

537 

18.9 

13.0 

 

24 

 

 

火 

 

牛乳 

バナナ 

ごはん 

白菜のクリームシチュー 

鶏肉のマーマレード焼き 

もやしサラダ みかん 

        ★ 

お好み焼き 

麦茶 

 

米 ハム 玉葱 人参 白菜 オリーブ油 

牛乳 シチュールウ コンソメ 生クリーム 

鶏肉 醤油 マーマレードジャム 生姜 

もやし きゅうり 砂糖 酢 ごま みかん 

 

561 

20.0 

23.0 

 

25 

 

水 

 

麦茶 

クラッカー 

鮭ときのこのバター醤油パスタ 

牛乳 

ポテトサラダ 

バナナ 

        ★ 

枝豆チーズおにぎり 

麦茶 

 

スパゲッティー 鮭 玉葱 エリンギ しめじ 

椎茸 バター コンソメ 醤油 オリーブ油 

牛乳 じゃが芋 人参 マヨネーズ バナナ 

米 枝豆 チーズ 削り節  

 

527 

19.9 

13.2 

 

26 

 

 

木 

 

 

麦茶 

ヨーグルト 

カレーライス 

豆とかぶのスープ 

青菜のごまマヨあえ 

みかん 

        ★ 

りんごとプルーンの

ケーキ 

豆乳 

米 豚肉 じゃが芋 玉葱 人参 にんにく 

カレールウ 油 かぶ 大豆水煮 ミックスビー

ンズ コンソメ 醤油 小松菜 キャベツ ごま 

砂糖 マヨネーズ みかん 小麦粉 りんご 

 

592 

21.3 

17.1 

 

27 

 

 

金 

 

牛乳 

煮干し 

 

炊き込みごはん   バナナ 

豆腐となめこの味噌汁 

さんまの甘辛煮 

ブロッコリーおかか和え 

        ★ 

ピザトースト 

のむヨーグルト 

 

米 豚肉 醤油 生姜 人参 ごぼう みりん 

豆腐 なめこ 味噌 さんま 生姜 ブロッコリ

ー コーン 削り節 バナナ 食パン ケチャッ

プ 玉葱 ピーマン パセリ チーズ 

 

579 

31.1 

17.3 

 

28 

 

 

土 

 

 

麦茶 

せんべい 

ハヤシライス 

わかめコーンスープ 

ゼリー 

        ★ 

ゆかりおにぎり 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 玉葱 キャベツ マッシュルーム 

ピーマン トマト缶 ハヤシルウ 中濃ソース 

ケチャップ 油 わかめ コーン コンソメ 

ゼリー ゆかり 野菜ジュース 

 

524 

13.0 

6.7 

 

30 

 

月 

 

 

オレンジジュース 

プルーン 

きつねうどん 

豚肉とじゃが芋炒め 

ヨーグルト 

バナナ 

        ★ 

ホットケーキ 

牛乳 

 

うどん 人参 ほうれん草 葱 油揚げ 

砂糖 醤油 みりん じゃが芋 豚肉 玉葱 

油 ヨーグルト バナナ 小麦粉 卵 牛乳 

バター メープルシロップ 

 

572 

21.2 

13.6 

 

31 

 

 

火 

 

 

豆乳 

クラッカー 

焼肉丼 

大根とわかめの味噌汁 

もやしのナムル 

みかん 

        ★ 

スイートポテト 

牛乳 

 

米 豚肉 玉葱 キャベツ ピーマン 油 

焼肉のたれ 大根 人参 豆腐 わかめ 味噌 

もやし にら 砂糖 醤油 ごま油 みかん 

さつま芋 バター 黒ごま 牛乳 

 

544 

19.5 

18.8 

今月の平均値     エネルギー 550kcal   たんぱく質 19.3ｇ   脂質 14.3ｇ 

★ 季節の食材 ★ 

ブロッコリー カリフラワー 

小松菜 ほうれん草 大根 

れんこん 白菜 かんきつ 

鱈 鰆 ぶり 

お正月は新しい年の神様を迎え、新たな 1 年の実

りを願う祭事です。「おせち」はその神様へのお

供え物といわれています。健康を願う黒豆、豊作

を祈る田作り、豊かに暮らせるように願う栗きん

とんなど、縁起を担いだ料理が詰め合わされてい

ます。 

一方、七草がゆは 1 月 7 日の人日の節句に、邪

気を払い無病息災を祈って食べられてきた物。 

お正月のごちそうで疲れた胃にも、ぴったりで

す。保育園では、前日の６日のおやつに七草がゆ

をいただきます。 


