
 

 

日 曜日 主 食 副 食 10時おやつ 3時おやつ 

５ 金 ちらし寿司 
ほうれん草とかまぼこのすまし汁 

豚肉と大根の煮物  みかん 

牛乳 

小魚 

お茶 

★おしるこ 

６ 土 ピザトースト 牛乳  パイン おやつ 

９ 火 
ロールパンナちゃ

ん 

かぶと白菜のクリームスープ 

ハンバーグ  彩りソテー 

ﾐﾙｸｺｺｱ 

クッキー 

ゼリー 

ｶﾙﾃﾂｳｪﾊｰｽ 

１０ 水 
肉野菜 

うどん 

はんぺんの２色焼き 

りんご 

野菜ｼﾞｭｰｽ 

ラムネ 

牛乳 

★ﾌﾗｲﾄﾞﾎﾟﾃﾄ 

１１ 木 お赤飯 
チンゲン菜と焼きふのすまし汁 鮭の西京焼き 

大根とキャベツの浅漬け ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ 

牛乳 

玉子ボーロ 

★コーンポタージュ 

クラッカー 

１２ 金 ハヤシライス 
コールスローサラダ 

チーズ 

ヤクルト 

おせんべい 

牛乳 

★ラスク 

１３ 土 ホットドッグ 牛乳  バナナ おやつ 

１５ 月 
ミッフィーちゃん 

ごはん 

かきたま汁 きのことほうれん草の煮びたし 

豆腐のそぼろあんかけ 

野菜ｼﾞｭｰｽ 

えびせん 

牛乳 

★ﾊﾟｲﾝ蒸しパン 

１６ 火 ふりかけごはん 
さつまいもと小松菜の味噌汁 

チキンカツ 花野菜サラダ 

牛乳 

プリッツ 

プリン 

小魚 

１７ 水 
塩あんかけ 

焼きそば 

長ねぎとわかめのごまスープ 

ボイルウィンナー フルーツヨーグルト 

ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ 

ふがし 
★煮込みおでん 

１８ 木 
食パンマンと 

ｼﾞｬﾑおじさん 

玉ねぎとベーコンの洋風スープ 

温野菜とたらのチーズ焼き フレンチサラダ 

牛乳 

玉子ボーロ 

ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ 

★焼きおにぎり 

１９ 金 
お誕生会 

ポークカレー 

キャベツのスクランブルエッグ 

みかん 

カルピス 

おせんべい 

牛乳★バナナブ

ラウニー 

２０ 土 ﾏﾖｺｰﾝﾄｰｽﾄ 牛乳  パイン おやつ 

２２ 月 ひじきごはん 
けんちん汁 白菜と人参のごまサラダ 

鶏の照り焼き 

牛乳 

クッキー 

ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ 

★青のりポップコーン 

２３ 火 ３色チャーハン 
ニラとなるとのスープ ｷｬﾍﾞﾂとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｻﾗﾀﾞ 

カレイのチリソースがけ 

野菜ｼﾞｭｰｽ 

おせんべい 
ヨーグルト 

２４ 水 豆乳担々麵 
かにかまのワンタン揚げ 

バナナ 

ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ 

プリッツ 

牛乳★ひとくち

スコーン 

２５ 木 のらくろパン 
ミネストローネ  

カップミートエッグ 温野菜の付け合わせ 

牛乳 

ラムネ 
★煮ぼうとう 

２６ 金 マーボー豆腐丼 
わかめと卵の中華スープ 

チンゲン菜のナムル 

カルピス 

えびせん 

牛乳 

★大学いも 

２７ 土 たまごサンド 牛乳  バナナ おやつ 

２９ 月 わかめごはん 
冬野菜の味噌汁  青菜のごまよごし 

肉じゃが 

牛乳 

小魚 

お茶 

★ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ 

３０ 火 コーンピラフ 
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰとウィンナーのスープ 

鶏の甘辛きのこ ほうれん草としらすのﾊﾞﾀｰ風味 

ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ 

ビスケット 

ゼリー 

ｶﾙﾃﾂｳｪﾊｰｽ 

３１ 水 ミートスパゲティ 
かぶと人参の洋風スープ 

オムレツ  ブルーベリーヨーグルト 

野菜ｼﾞｭｰｽ 

ふがし 

お茶 

★チヂミ 

 

 

 

 

 1月のこんだて 
 

 

つばき・東つばき保育園 

 

★印は手作りおやつです。今月の献立立案は小川です。 

※10時のおやつは 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。 

あけましておめでとうございます。おでかけしたり、美味しいもの

を食べたり楽しいお正月を迎えられましたか？まだまだ寒い日が続く

のでお給食をたくさん食べて元気に過ごしましょう！給食の先生より 

 

平均栄養摂取量 

      ３歳未満児 ３歳以上児 

ｴﾈﾙｷﾞｰ（Kcal） 567   689 

脂質（g）    19.0   22.9 

たんぱく質（g） 19.2   23.8 

今月の食育メモ 

今年初めはおもちについてのお話しです。12

月から 1 月にかけてはおもちに触れる機会も増

えますよね。おもちは日本の伝統的な食べ物で

す。お供えの鏡もちをはじめ、お祝いの気持ちを

込めたお雑煮などお正月にはかかせません。さ

て、そんなおもちをみなさんはどのように調理して

いますか？いくつかおもちを美味しくする裏ワザを

紹介します。ちょっとしたコツでおもちはより美味し

くなりますよ。 

焼く時：網で焼く時は「遠火の中火」でまめにひっ

くり返しながら焼くとふっくら焼けます。コンロの両

脇に空き缶を置き、網をのせると遠火にできま

す。 

フライパンで焼く時はフッ素樹脂加工のものを使

い、油をひかず並べ、フタをして弱火で 4～5 分

焼き、焼き色がついたら裏返し、再びふたをして

2～3分焼きます。 

茹でる時：湯におもちを入れ、弱火で温めます。

水から入れると芯が残ってしまいますのでご注意

を 

電子ﾚﾝｼﾞで：お皿に海苔を敷き、その上におもち

をのせてから加熱すればお皿にくっつきません。 

もちの厚みで焼き時間は変わるのでふくらむのを

目安にし、焼き立てを色々な味で楽しみましょ

う。 

 

 

 


