
日 曜 昼食 朝おやつ 3時おやつ 赤：おもに血や肉になる 黄：おもに熱や力となる 緑：おもに調子をととのえる 延長保育おやつ

4
18

土
スパゲティ・ナポリタン
みかん（70ｇ）

豆乳
もも（缶）30ｇ

りんごジュース
丸ボーロ

豆乳・豚肉・あさり水煮
（缶）・ｺﾝｿﾒ・粉ﾁｰｽﾞ・牛乳

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ・植物油・丸ﾎﾞｰﾛ

もも（缶）・たまねぎ・にんじ
ん・ﾋﾟｰﾏﾝ・ｺｰﾝﾎｰﾙ・ﾏｯｼｭ
ﾙｰﾑ（缶）・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾄﾏ
ﾄﾋﾟｭｰﾚ・みかん・りんご
ｼﾞｭｰｽ

6
20

月
麦ごはん
鶏肉と大根のｶﾚｰじょうゆ煮
三平汁

牛乳
りんご40ｇ

スキムミルク
焼きいも

牛乳・鶏肉・鮭（角切り）・
昆布だし・脱脂粉乳・米み
そ・麦みそ

精白米・麦・砂糖（三温
糖）・植物油・さつまいも

りんご・だいこん・にんじ
ん・すじなしいんげん・たま
ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・青ねぎ

牛乳・チーズ

7
21

火

麦ごはん
清汁（豆腐・たまねぎ）
魚の塩焼き
かぼちゃといんげんの煮物
かむかむ海藻サラダ

牛乳
いちご30ｇ

七草がゆ（7日）
スキムミルク（21日）
りんごゼリー

牛乳・木綿豆腐・煮干しだ
し・魚・ｶｯﾄわかめ・しらす
干し・鶏肉・油揚げ・脱脂
粉乳・寒天

精白米・麦・砂糖（三温
糖）・ごま油

いちご・たまねぎ・青ねぎ・か
ぼちゃ・すじなしいんげん・切
干だいこん・ｷｬﾍﾞﾂ・にんじん・
七草・はくさい・だいこん・りん
ご・りんごｼﾞｭｰｽ

牛乳・パイ

8
22

水
麦ごはん
がんもどきの中華風うま煮
かき玉みそ汁

牛乳
バナナ75ｇ

豆乳
黒ごまとﾁｰｽﾞ入りｸｯ
ｷｰ

牛乳・がんもどき・鶏卵・
鶏肉・煮干しだし・米みそ・
麦みそ・豆乳・粉ﾁｰｽﾞ

精白米・麦・植物油・ごま
油・中華ｽｰﾌﾟの素・砂糖
（三温糖）・片栗粉・小麦
粉・ﾊﾞﾀｰ・黒ごま

ﾊﾞﾅﾅ・にんじん・たけのこ・
ｾﾛﾘｰ・さやいんげん・乾し
いたけ・しいたけだし・たま
ねぎ・もやし・ほうれんそう

牛乳・米粉パン

9
23

木

コッペパン
豚カツ
レタス（12ｇ）
野菜スープ

牛乳
チーズ10ｇ

スキムミルク
りんご50ｇ
せんべい

牛乳・ﾌﾟﾛｾｽﾁｰｽﾞ・豚肉・
鶏卵・鳥がらだし・脱脂粉
乳

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ・小麦粉・ﾊﾟﾝ粉・
揚げ油・じゃがいも・せん
べい

ﾚﾀｽ・ｷｬﾍﾞﾂ・たまねぎ・に
んじん・ｾﾛﾘｰ・ﾊﾟｾﾘ・りん
ご

牛乳・クッキー

10
24

金

麦ごはん
みそ汁（だいこん）
魚のマヨネーズ焼き
サラダ菜（7ｇ）
小松菜とちくわの炒め物

牛乳
ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ（缶）30ｇ

ぜんざい
いりいりこ

牛乳・塩わかめ・煮干しだ
し・米みそ・麦みそ・魚・粉
ﾁｰｽﾞ・竹輪・あずき・煮干
し

精白米・麦・小麦粉・ﾊﾟﾝ
粉・ﾏﾖﾈｰｽﾞ・植物油・すり
ごま・ごま油・さつまいも・
砂糖（三温糖）

ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ（缶）・だいこ
ん・たまねぎ・ﾏｯｼｭﾙｰﾑ
（缶）・ﾊﾟｾﾘ・ｻﾗﾀﾞな・こまつ
な・にんじん

牛乳・りんご

11 土
味噌ラーメン
ヨーグルト（固形）

豆乳
ｷｳｲﾌﾙｰﾂ50ｇ

りんごジュース
ぽんかん70ｇ
ビスケット

豆乳・焼き豚・鶏卵・米み
そ・鳥がらだし・含脂加糖
ﾖｰｸﾞﾙﾄ

中華めん・すりごま・中華
ｽｰﾌﾟの素・ごま油・ﾋﾞｽｹｯﾄ

ｷｳｲﾌﾙｰﾂ・もやし・にんじ
ん・青ねぎ・しょうが・ぽん
かん・りんごｼﾞｭｰｽ

14 火
麦ごはん
カレーシチュー
かぼちゃとツナのサラダ

牛乳
せんべい7ｇ

スキムミルク
みそ万十

牛乳・牛肉・脱脂粉乳・鳥
がらだし・まぐろ油漬
（缶）・米みそ

精白米・麦・じゃがいも・
ﾏｰｶﾞﾘﾝ・ｶﾚｰﾙｳ・ﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ・小麦粉・砂糖（三温
糖）・甘納豆（あずき）

たまねぎ・にんじん・りん
ご・ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ・
かぼちゃ・ﾊﾟｾﾘ

牛乳・みかん

27 月
麦ごはん
だぶ
ｶﾘﾌﾗﾜｰとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ

牛乳
バナナ75ｇ

スキムミルク
みそ万十

牛乳・鶏肉・焼き豆腐・か
つお・昆布だし・ﾛｰｽﾊﾑ・
脱脂粉乳・米みそ

精白米・麦・花麩・さとい
も・片栗粉・砂糖（三温
糖）・ごま油・小麦粉・砂
糖・甘納豆（あずき）

ﾊﾞﾅﾅ・こんにゃく・にんじ
ん・れんこん・ごぼう・さや
いんげん・乾しいたけ・ｶﾘﾌ
ﾗﾜｰ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ

牛乳・パイン（缶）

28 火

コッペパン
ウインナーのオムレット
ゆでブロッコリー（25ｇ）
はくさいと鶏肉のスープ

牛乳
せんべい7ｇ

スキムミルク
黒砂糖入りくず餅

牛乳・鶏卵・ｳｲﾝﾅｰｿｰｾｰ
ｼﾞ・鶏肉・鳥がらだし・脱脂
粉乳・きな粉

せんべい・ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ・じゃが
いも・植物油・くず粉・黒砂
糖

たまねぎ・にんじん・ｸﾞﾘﾝ
ﾋﾟｰｽ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・はくさい・
ﾊﾟｾﾘ

牛乳・みかん

15
29

水
麦ごはん
豚肉とたまねぎのカレー炒め
春雨のみそ汁

牛乳
みかん70ｇ

豆乳
ポンデケージョ

牛乳・豚肉・煮干しだし・
米みそ・麦みそ・豆乳・絹
ごし豆腐・脱脂粉乳・粉
ﾁｰｽﾞ

精白米・麦・植物油・はる
さめ・じゃがいも・白玉粉・
小麦粉・砂糖（三温糖）・
揚げ油

みかん・たまねぎ・にんじ
ん・ﾋﾟｰﾏﾝ・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・ｷｬ
ﾍﾞﾂ・青ねぎ

牛乳・サブレ

16 木
シーチキンごはん
ポトフ（だいこん）
洋風白酢和え

牛乳
ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ（缶）30ｇ

スキムミルク
オートミールマフィン

牛乳・まぐろ油漬（缶）・牛
肉・鳥がらだし・ｺﾝｿﾒ・木
綿豆腐・えび・脱脂粉乳・
鶏卵

精白米・麦・じゃがいも・ﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ・砂糖（三温糖）・
ｵｰﾄﾐｰﾙ・小麦粉・ﾏｰｶﾞﾘﾝ

ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ（缶）・にんじ
ん・ｷｬﾍﾞﾂ・たまねぎ・だい
こん・ｾﾛﾘｰ・きゅうり・ｺｰﾝ
ﾎｰﾙ・りんご・干しぶどう

牛乳・バナナ

17
31

金

麦ごはん
清汁（生しいたけ・白玉ふ）
魚の香味焼き
トマト（32ｇ）
ほうれんそうの五目炒め

牛乳
ウエハース7ｇ

スキムミルク
いちごのケーキ

牛乳・煮干しだし・白身
魚・鶏卵・ﾛｰｽﾊﾑ・脱脂粉
乳・生ｸﾘｰﾑ（植物性）

ｳｴﾊｰｽ・精白米・麦・白玉
ふ・砂糖（三温糖）・ごま
油・植物油・ｶｽﾃﾗ

生しいたけ・青ねぎ・しょう
が・にんにく・ﾄﾏﾄ・ほうれ
んそう・たまねぎ・にんじ
ん・いちご

豆乳・クラッカー

30 木

ごまごはん
魚のカレー竜田揚げ
かぼちゃとさつまいものサラダ
レタス（12ｇ）
もみじ麩とわかめの清汁

牛乳
チーズ10ｇ

りんごジュース
ババロア

牛乳・ﾌﾟﾛｾｽﾁｰｽﾞ・さば・
塩わかめ・かつお・昆布だ
し

精白米・麦・すりごま・片
栗粉・揚げ油・さつまいも・
ﾏﾖﾈｰｽﾞ・もみじ麩・砂糖
（三温糖）・ババロアの素

しそ葉・しょうが・かぼ
ちゃ・ｺｰﾝﾎｰﾙ・きゅうり・に
んじん・ﾚﾀｽ・りんごｼﾞｭｰｽ

牛乳・バナナ

令和２年 １月
大塚第一保育園

お正月は一年の大切な節目です。

お正月に食べる伝統的な日本料理には、

『家族が健康に過ごせますように』
との願いがこめられた様々な工夫があります。

鏡もちは年神様へのお供え。おもちを丸くする
のは魂をかたどるためであり、鏡は魂を象徴する
神器です。大みそかに飾って、1月11日の鏡開きに
はおもちを切らずに木づちなどで割り、ぜんざい
やしるこを作って食べる習慣があります。あずき
は食物繊維が多く体を温める働きもある、体に優
しい食材。とはいっても、丸もち１個は茶わん１
杯分のごはんに相当します。食べ過ぎには注意し
ましょう。

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。
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