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	日
	曜日
	主　食
	副　食
	10時おやつ
	3時おやつ

	１
	月
	わかめごはん
	小松菜と長ねぎの味噌汁
肉じゃが　　　　りんご
	ﾐﾙｸｺｺｱ
ラムネ
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
★お好み焼き

	２
	火
	鬼さんナポリタンスパゲティー
	じゃがいもとニラのスープ
コールスローサラダ　　　いちご
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
おせんべい
	牛乳　福豆
★マドレーヌ

	３
	水
	ニラ卵チャーハン
	ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと玉ねぎのスープ
タラの中華あんかけ　もやしとチンゲン菜のナムル
	牛乳
ふがし
	ゼリー
ｶﾙﾃﾂｳｪﾊｰｽ

	４
	木
	ロールパンナちゃん
	白菜と人参のスープ
お豆腐グラタン　ホットブロッコリー
	ヤクルト
小魚
	★煮込み
おでん

	５
	金
	チキンカレー
	ほうれん草のソテー
チーズ
	カルピス
プリッツ
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
★ﾎﾟｯﾌﾟｺｰﾝ

	６
	土
	ツナマヨサンド
	牛乳　バナナ
	おやつ

	８
	月
	ふりかけごはん
	豚汁　　キャベツの浅漬け
サバの照り焼き
	ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ
ラムネ
	牛乳
★ラスク

	９
	火
	コーンピラフ
	人参と玉ねぎのスープ　粉ふきいも
白菜とミートボールのクリーム煮
	ヤクルト
おせんべい
	プリン
小魚

	１０
	水
	けんちんうどん
	厚焼き玉子
りんご
	牛乳
クッキー
	野菜ｼﾞｭｰｽ
★ｳｨﾝﾅｰﾛｰﾙ

	１２
	金
	照り焼きチキン丼
	わかめと豆腐の味噌汁
春雨サラダ
	カルピス
プリッツ
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
★じゃがバター

	１３
	土
	卵サンド
	牛乳　パインのシロップ和え
	おやつ

	１５
	月
	ひじきごはん
	小松菜とれんこんの中華スープ
豚肉と豆腐のオイスター炒め　みかん
	野菜ｼﾞｭｰｽ
小魚
	牛乳★スノーボールクッキー

	１６
	火
	ごぼうの
混ぜごはん
	じゃがいもと長ねぎの味噌汁
カジキ南蛮　白菜と人参の和え物
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
ラムネ
	ヨーグルト

	１７
	水
	しょうゆ
ラーメン
	棒ギョウザ
バナナ
	牛乳
ふがし
	ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ
★ﾌﾗｲﾄﾞﾎﾟﾃﾄ

	１８
	木
	食パンマンと
バタコさん
	ﾁﾝｹﾞﾝ菜と人参のスープ　ﾊﾝﾍﾟﾝﾌﾗｲ　
さつまいもとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのホットサラタﾞ
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
プリッツ
	ラッシー
★ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ

	１９
	金
	お誕生会
梅かつおごはん
	小松菜と大根の味噌汁
豆腐のそぼろあんかけ　もやしの和風ナムル
	ヤクルト
ビスケット
	紅茶
★ブラウニー

	２０
	土
	ピザトースト
	牛乳　みかん
	おやつ

	２２
	月
	ピーターパン
ごはん
	のっぺい汁　鮭の西京焼き
ほうれん草のおひたし
	牛乳
玉子ボーロ
	ゼリー
ﾐﾙｸﾁｯﾌﾟ

	２４
	水
	ソース焼きそば
	ニラとえのきの中華スープ　かに玉
スティック野菜　いちごヨーグルト
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
おせんべい
	お茶★焼きみそおにぎり

	２５
	木
	コロッケサンド
	小松菜と玉ねぎのスープ
彩りソテー
	カルピス
小魚
	★すいとん

	２６
	金
	ハヤシライス
	豆腐とわかめの和風サラダ
フルーツポンチ
	ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ
プリッツ
	牛乳
★ミートパイ

	２７
	土
	ホットドッグ
	牛乳　　バナナ
	おやつ
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つばき・東つばき保育園
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平均栄養摂取量


3歳未満児　　　　3歳以上児


エネルギー　555　　　　677


蛋白質　　19.1　　　　　24.6


脂質　　　　16.4　　　　　20.9











冬になるとお鍋などには欠かせない白菜ですが、実は明治時代になってから中国大陸から日本に渡ってきた野菜です。


　和食から中華、洋食まで幅広い料理に使われており、繊維がやわらかい為生のままでも加熱しても美味しく食べられます。ヘルシーという言葉がぴったりの野菜で、特別に多い栄養素はありませんがバランスよく含まれているのと一度に沢山食べられるので十分な栄養効果が期待できます。


　白菜の選び方としてまるまる一個選ぶ時は、葉先まで固く巻いていてずっしりと重く弾力があるものがおすすめです。カット白菜では切り口が白く、葉がつまった瑞々しいものを選んでみて下さい。真ん中の芯が盛り上がっているものは鮮度が落ちているので注意しながら選んでみて下さい。








今月の食育メモ























★印は手作りおやつです。今月の献立立案は小谷野です。


※10時おやつは3歳未満児のみです。献立は都合により変わる場合があります。


冬は風邪をひきやすい季節でもあります。手洗いうがい、そしてご飯もしっかりと食べて、身体をいっぱい動かして、丈夫な体を作りましょう。給食の先生より








