
 

令和 8 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） 

5 月 麦茶 

カレーライス 

わかめスープ 

春雨ツナマヨサラダ 

みかん 

        ★ 

黒蒸しパン 

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 葱 ごま コンソメ 

醤油 昆布出汁 ツナ缶 春雨 キャベツ 食塩 

マヨネーズ みかん 黒蒸しパン粉 レーズン 

 

427 

16.7 

12.6 

6 火 牛乳 

鶏肉ときのこのクリームパスタ 

のむヨーグルト 

さつま芋サラダ 

バナナ 

        ★ 

黒豆とひじきの 

炊き込みごはん 

麦茶 

スパゲティー 鶏肉 玉葱 エリンギ しめじ 

椎茸 牛乳 生クリーム 小麦粉 バター 

コンソメ オリーブ油 さつま芋 りんご 

きゅうり マヨネーズ 食塩 バナナ 米 干しえび 

 

551 

19.5 

18.2 

7 水 麦茶 

ごはん 

中華風スープ 

酢豚     

もやしのナムル みかん 

        ★ 

じゃが芋の 

青のりチーズまぶし 

牛乳 

米 豆腐 かぶ 小松菜 鶏がらスープの素 

醤油 昆布出汁 豚肉 醤油 にんにく しょう

が 片栗粉 玉葱 人参 ピーマン 椎茸 砂糖 

ケチャップ 酢 油 もやし にら ごま油 

 

409 

13.4 

17.9 

8 木 のむヨーグルト 

ごはん     バナナ 

長芋の味噌汁 

ぶり大根 

青菜と蓮根のおかか和え 

        ★ 

揚げまんじゅう 

牛乳 

 

米 油揚げ 山芋 人参 舞茸 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 ぶり 醤油 しょうが 

砂糖 みりん 大根 ほうれん草 れんこん 

削り節 バナナ まんじゅう 油 片栗粉 

 

526 

20.5 

13.8 

9 金 麦茶 

わかめごはん 

白菜の味噌汁 

筑前煮 

みかん 

 

プチパン 

牛乳 

 

米 わかめ 白菜 かぶ 葱 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 鶏肉 竹輪 人参 

ごぼう 椎茸 油 砂糖 醤油 ごま油 

みかん プチパン 牛乳 

 

488 

17.9 

14.1 

10 土 麦茶 

焼肉丼 

具だくさんスープ 

ヨーグルト 

 

        ★ 

ジャムサンド 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 キャベツ 玉葱 ピーマン 

焼肉のたれ 油 じゃが芋 大根 コーン缶 

人参 昆布出汁 コンソメ 醤油 ヨーグルト 

食パン いちごジャム 野菜ジュース 

 

495 

19.1 

10.9 

13 火 麦茶 

ふりかけごはん  みかん 

南瓜の味噌汁 

ミートローフ 

ブロッコリーのごまドレ和え 

        ★ 

ほうれん草と 

ベーコンのパスタ 

のむヨーグルト 

米 ふりかけ 南瓜 大根 しめじ 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 豚挽肉 玉葱 人参 

パン粉 食塩 ケチャップ ソース ブロッコリ

ー ごまドレ みかん スパゲティー ベーコン 

 

406 

17.3 

10.2 

14 水 牛乳 

きつねうどん 

肉じゃが塩麹煮 

ヨーグルト 

 

        ★ 

鮭ゆかりおにぎり 

麦茶 

うどん 油揚げ 醤油 砂糖 小松菜 みりん 

煮干し昆布鰹あご出汁 鶏肉 じゃが芋 玉葱 

人参 食塩 塩こうじ ヨーグルト 米 

鮭フレーク ゆかり ごま 

 

500 

22.4 

17.8 

15 木 麦茶 

ごま塩ごはん 

味噌ワンタンスープ 

鶏肉の唐揚げ 

ごぼうサラダ  みかん 

        ★ 

紅茶のホットケーキ 

牛乳 

 

米 ごま塩 豚肉 大根 キャベツ もやし 

青梗菜 人参 味噌 醤油 鶏がらスープの素 

ワンタンの皮 鶏肉 みりん 片栗粉 しょうが 

油 ごぼう きゅうり コーン缶 砂糖 酢 

 

508 

18.8 

21.9 

16 金 のむヨーグルト 

ごはん      バナナ 

豆腐といんげんの味噌汁 

かじきのチーズ蒸し焼き 

小松菜とキャベツの醤油マヨ和え 

        ★ 

雪の大学芋 

牛乳 

 

米 豆腐 いんげん えのき わかめ 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 かじき 醤油 砂糖 

みりん しょうが チーズ 小松菜 キャベツ 

人参 マヨネーズ さつま芋 油 ごま 牛乳 

 

483 

19.6 

15.4 

17 土 麦茶 

ゆかりごはん 

大根スープ 

肉じゃが煮 

みかん 

        ★ 

スイートトースト 

牛乳 

 

米 ゆかり 大根 玉葱 コーン缶 昆布出汁 

コンソメ 醤油 豚肉 じゃが芋 人参 砂糖 

油 みかん 食パン マーガリン きな粉 

牛乳 

 

436 

16.0 

14.9 

19 月 麦茶 

ごはん 

五目味噌汁 

鰆の幽庵焼き 

塩昆布サラダ みかん 

        ★ 

あずき蒸しパン 

牛乳 

 

米 油揚げ 南瓜 大根 青梗菜 えのき 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 鰆 しょうが 醤油 

みりん ゆず 油 コーン缶 キャベツ きゅう

り 人参 塩昆布 砂糖 ごま油 小豆 蒸しパン粉 

 

443 

18.7 

16.2 

20 火 のむヨーグルト 

ビーンズカレーライス 

かぶのスープ 

大根と三つ葉のパリパリサラダ 

バナナ 

        ★ 

焼きそば 

牛乳 

 

米 豚挽肉 大豆 ミックスビーンズ じゃが芋 

玉葱 人参 にんにく 油 カレールウ かぶ 

しめじ わかめ コンソメ 醤油 しらす 

切干大根 コーン缶 三つ葉 ごま油 酢 ウインナー 

 

519 

19.3 

16.3 

21 水 麦茶 

ふりかけごはん  みかん 

さつま芋の味噌汁 

鶏肉の照り焼き 

ツナと春雨の南蛮和え 

        ★ 

おからスコーン 

牛乳 

 

米 ふりかけ さつま芋 大根 舞茸 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 鶏肉 醤油 みりん 

しょうが ツナ缶 春雨 小松菜 人参 酢 砂

糖 ごま油 ごま 上新粉 コーンスターチ 卵 

 

543 

20.5 

20.0 

 



 

食事だより  

1 月は寒さが厳しく体調を崩しやすい月です。冬野菜は体を温めてくれるので積極的に食べ、手洗い・うがいをしっかりして 

寒い冬を乗り越えましょう。 

  

 9 日 新年こども会です。午前中にお餅つきをして昼食で食べます。乳児クラスはおもちの代わりにわかめごはんです。 

14 日 しか組さんはおやつでおにぎり作りをします。 

 22 日 ３～５歳児 縦割り会食をします。 

 23 日 うさぎ組さんは給食のごはんにふりかけを自由にトッピングして食べます。 

 26 日 ３～５歳児 クッキー作りをします。アーモンドパウダーの入ったクッキーミックス粉を使用します。どんな形のクッキーが出来るか 

楽しみですね。乳児クラスはグッドフーズ(保育園用のお菓子を取り扱っている会社)のクッキーです。 

 

 

 

22 木 牛乳 

スパゲティーミートソース 

のむヨーグルト 

ポテトサラダ 

いちご 

        ★ 

じゃこコーンごはん 

麦茶 

 

スパゲティー 豚挽肉 玉葱 人参 ピーマン 

マッシュルーム ケチャップ 食塩 オリーブ油 

じゃが芋 きゅうり チーズ マヨネーズ 米 

じゃこ コーン缶 炊き込みわかめ 醤油みりん 

 

511 

20.0 

14.8 

23 金 牛乳 

ごはん 

キャベツと豆腐の味噌汁 

サバの生姜煮 

五目豆  バナナ 

 

プチパン 

のむヨーグルト 

 

米 豆腐 キャベツ 小松菜 味噌  

煮干し昆布鰹あご出汁 サバ しょうが 砂糖 

醤油 みりん 竹輪 大豆 ひじき 人参 ごぼ

う 糸こんにゃく バナナ プチパン のむヨーグルト 

 

465 

21.6 

13.9 

24 土 麦茶 

チキンライス 

具だくさんポトフ 

ブロッコリー和え 

ヨーグルト 

        ★ 

チーズトースト 

野菜ジュース 

 

米 鶏肉 玉葱 人参 コーン缶 コンソメ 

バター トマト缶 食塩 ケチャップ 油 

ウインナー じゃが芋 人参 大根  

ブロッコリー 酢 砂糖 醤油 食パン チーズ 

 

494 

18.3 

14.9 

26 月 麦茶 

すき焼き風丼 

もやしの味噌汁 

ごぼうとハムのおかか醤油マヨ 

みかん 

 

クッキー 

牛乳 

 

米 豚肉 白滝 葱 人参 椎茸 みりん 砂糖 

醤油 油 もやし えのき 青梗菜 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 ハム ごぼう きゅうり 

マヨネーズ 削り節 みかん クッキー 牛乳 

 

449 

19.7 

13.1 

27 火 牛乳 

ごはん     バナナ 

かぶとなめこの味噌汁 

鶏肉の甘辛煮 

竹輪と小松菜の青のり和え 

        ★ 

スイートポテト 

のむヨーグルト 

米 煮干し昆布鰹あご出汁 かぶ なめこ 

わかめ 味噌 鶏肉 食塩 玉葱 醤油 砂糖 

竹輪 きゅうり 小松菜 人参 酢 青のり バ

ナナ さつま芋 りんご バター 生クリーム 

 

510 

22.1 

15.9 

28 水 牛乳 

カレーうどん 

じゃが芋とベーコンのバター煮 

ヨーグルト 

 

        ★ 

雑穀おにぎり 

麦茶 

うどん 豚肉 なると 人参 葱 みりん 

カレールウ 醤油 煮干し昆布鰹あご出汁 

片栗粉 ベーコン じゃが芋 砂糖 バター 

米 黒米雑穀 塩昆布 ひじき 食塩 

 

466 

19.6 

15.1 

29 木 のむヨーグルト 

ごはん 

豆腐と青梗菜のスープ 

鮭フライ 

ブロッコリー和え みかん 

        ★ 

マカロニケチャップ 

牛乳 

 

米 豆腐 青梗菜 人参 コンソメ 醤油 

昆布出汁 鮭 食塩 小麦粉 パン粉 油 

ソース ブロッコリー 酢 砂糖 マカロニ 

ベーコン 玉葱 コーン缶 ケチャップ 牛乳 

 

479 

21.5 

13.4 

30 金 牛乳 

ふりかけごはん 

五目味噌汁 

鶏つくね風 

切り昆布煮 バナナ 

        ★ 

麩のラスク 

のむヨーグルト 

 

米 ふりかけ 油揚げ 里芋 大根 小松菜 

しめじ 味噌 煮干し昆布鰹あご出汁 鶏挽肉 

玉葱 ピーマン 醤油 生姜 片栗粉 みりん 

砂糖 切り昆布 竹輪 人参 干し椎茸 麩ﾊﾞﾀｰ 

 

522 

21.6 

18.5 

31 土 麦茶 

鶏丼 

さつま芋の味噌汁 

みかん 

 

        ★ 

ジャム蒸しパン 

牛乳 

米 鶏肉 玉葱 人参 椎茸 醤油 砂糖 油 

高野豆腐 さつま芋 大根 いんげん 味噌 

煮干し昆布鰹あご出汁 みかん 蒸しパン粉 

いちごジャム 牛乳 

 

400 

18.7 

10.6 

今月の平均値      エネルギー 484kcal     たんぱく質 19.5ｇ    脂質 15.7ｇ 

＊今月ご紹介する乾物は『豆類』です＊ 

 

乾物豆は大豆・小豆・ひよこ豆・青えんどう・赤えん

どう・金時豆・黒豆など種類がたくさんあります。 

保育園では主に大豆を使用しています。 

煮豆やスープ・カレー・サラダ・炊き込みごはん・和

菓子、様々な料理に利用でき、栄養価が高く長期保存

ができるので常備しておくと便利です。 

手軽に使える水煮のものもありますので、ご家庭でも

ぜひ料理に加えてみてください。 


