
















●五平餅●甘味噌がおいしくて、ご飯なのに意外と人気のおやつ！ 

（材料）あったかいご飯 

（甘味噌）みそ…大さじ２ 濃口しょうゆ…小さじ１  

みりん…大さじ１ さとう…大さじ２ ねりごま…小さじ１ 

（作り方） 

① あったかいご飯を麺棒などで粒がくっつくくらい、こねておく。 

② 小鍋で甘味噌の材料を火にかけてフツフツしたら止める。 

③ ご飯を小判型に握り、上に味噌を塗ってグリルや 

トースターなどで焦げ目がつくくらいに焼く。 

☆前回もおかわりが足りないくらい食べてくれました♪ 

令和５年度 ５月号 

給食担当 内 めぐみ 

～旬の食材～ ヨモギ 

ヨモギも里山で収穫できる貴重な旬の薬草です。 

この時期しか体験できないヨモギ摘みは、 

クッキングで葉っぱの香りや色の変化、独特な味を体験できています。

園のおやつでも蒸しパンやお団子に使っていきたいと思います。 

今月の給食による行事予定 

５／１０（水） 季節の献立

 節句のおやつ 

５／２０(土) 愛情弁当・午前保育 

新年度が始まって１カ月がたちました。進入園児の子どもたちも、こども園の給食に少しずつ慣れてきてくれているよ

うです。春はすべての生き物が活動を始める季節。私たちの身体も、冬の間に蓄積した脂肪や毒素を排出しようと動き

出しています。この時期の体調不良は、体内毒素を出そうとする自然治癒力なのかもしれませんね！ 

旬の食材はうまく取り入れていくことで、身体の不調を整えてくれる働きがあります。こども園でも意識しながら春を

感じ、給食に取り入れていけたらと思っております。 

タケノコ 

今年度は里山の筍も不作

で、なんとかやっと数本収

穫できました！ 

ぞう・くま組さんがクッキ

ングでたけのこご飯を楽しんだり、うさぎ

組さんがとってきてくれた筍をピザにの

せたり、みんなでおいしく味わえました。 

来年はもっといっぱい掘れたらいいね～ 

〇旬の緑黄色野菜・薬草…ほろ苦い菜の花やヨモギ・フキ、ほうれん草・小松菜・春菊・パセリ・にら。 

〇伝統発酵食品…梅干しや梅酢、天然醸造のしょうゆや味噌、漬物。 

〇麦類…押麦やはと麦をお米に混ぜて。飲み物は麦茶、パンなら全粒粉がおすすめです。 

〇やさしい辛みのある食材…大根や玉ねぎ・白ネギ・生姜などの辛みは、血液の流れをよくしてくれます。 

〇酸味のある果物…りんご・レモン 

これらは、肝臓をいたわる食材たちです。春は血液の浄化が盛んにおこなわれますので、こういった食材を

日々の食事に取り入れて、少しでも快適に過ごしていけたらいいですね！ 

ねりごまは 

隠し味に、いろ 

いろな料理に 

使ってみてください。 

ポン酢・みそ・醤油に 

プラスするだけで万能 

調味料に！コク旨です♪ 



日 曜 昼食 おやつ 赤：血や肉になる 緑：調子をととのえる

1 月 おさ汁 納豆(しめじ)
五平餅

若鶏もも 生揚げ 削り節 木綿
豆腐 納豆 しらす干し ま 半つき米ご飯 甜菜糖 ねりごま

大根 人参 乾椎茸 冷凍枝豆 あおのり 玉ねぎ

しめじ

2 火 稗入り玄米 魚のムニエル かぼちゃサラダ
味噌汁(キャベツ) 納豆(もやし)

ヨーグルト
魚 木綿豆腐 油揚げ 削り節 煮
干し 納豆 しらす干し

玄米 ひえ 薄力粉 無塩バター な
たね油 メープルシロップ 甜菜糖
いりごま さつまいも

ぎ カットわかめ まこんぶ キャベツ 焼きの
り もやし りんご

3 水 憲法記念日

4 木 みどりの日

5 金 こどもの日

6 土 ナポリタン 新じゃがののり塩焼きポテト き
のこスープ

りんご タンパッキー 削り節 スパゲティ なたね油 じゃがいも
玉ねぎ 人参 ぶなしめじ えのき ほうれん草

んぶ 大根 りんご

8 月 豚ごぼう丼 野菜サラダ アスパラガススープ 豆乳プリン
ぶたもも 木綿豆腐 かつお油
漬けフレーク 削り節 豆乳 ガス もやし まこんぶ 粉寒天

9 火
粟入り玄米 腹皮のレモン焼き もずくと大根
の酢の物 味噌汁(じゃがいも) 納豆(梅えの
き)

ヨモギ蒸しパン
いりこ(炒り)

かつお 油揚げ 煮干し 削り節
納豆 しらす干し 豆乳

玄米 あわもち 甜菜糖 じゃがいも
いりごま 薄力粉

レモン カットわかめ 大根 きゅうり 人参 玉

し よもぎ

10 水
季節の献立 しらすごはん 春キャベツの

メンチカツ 新玉ねぎのスープ 春雨サラダ
バナナ

兜アップルパイ
しらす干し ぶたひき肉 豆乳
削り節 ヨーグルト

半つき米 薄力粉 パン粉 なたね油
じゃがいも はるさめ さつまいも
甜菜糖 いりごま

ぶ きゅうり バナナ

11 木 きび入り玄米 ポークビーンズ ブロッコリー
ツナサラダ 味噌汁(ほうれん草) 納豆(葱)

きのこおにぎり
豚肉 大豆 かつお油漬けフ
レーク 油揚げ 削り節 煮干し
納豆 しらす干し

玄米 もちきび じゃがいも 甜菜糖
いりごま 半つき米

玉ねぎ 人参 トマトケチャプ にんにく トマ
トホール缶 ブロッコリー キャベツ きゅう

12 金 のお浸し 味噌汁(キャベツ) ひじきふりかけ
野菜クッキー
いりこ(炒り)

魚 油揚げ 削り節 煮干し しら
す干し 木綿豆腐 油揚げ

玄米 はとむぎ ごま 薄力粉 なた
ね油 甜菜糖

カットわかめ まこんぶ キャベツ ひじき ほ
うれん

13 土 梅おかかごはん ごまだれソーメン 和え物
(もやし)

りんご
かつお節 ぶたもも 削り節 油
揚げ

半つき米 いりごま そうめん ごま
油 甜菜糖 ねりごま ぎ いんげん もやし きゅうり りんご

15 月 チキン野菜カレー 春キャベツコールスロー
サラダ 大根と舞茸のスープ

お麩スナック
いりこ(炒り)

若鶏もも 木綿豆腐 削り節 き
な粉 煮干し なたね油 観世ふ 無塩バター

玉ねぎ 人参 ほうれん草 トマトホール缶
キャベツ きゅうり りんご コーン缶 大根 舞

16 火 味噌汁(小松菜) 納豆(もやし)
お菓子

さつま揚げ かつお油漬けフ
レーク 油揚げ 煮干し 削り節
納豆 しらす干し

玄米 もちきび さつまいも 甜菜糖
ごま油 いりごま せんべい

ぎ まこんぶ カットわかめ 小松菜 焼きのり
もやし

17 水 菜しらすふりかけ
チーズおかか
おにぎり

ぶたもも 油揚げ 削り節 煮干
し しらす干し かつお節 チー
ズ

玄米 ひえ じゃがいも こんにゃく
甜菜糖 なたね油 ごま 半つき米 め まこんぶ キャベツ 小松菜

18 木 まあえ あおさ汁 納豆(豆苗)
米粉ドーナツ

かつお 削り節 木綿豆腐 納豆
しらす干し 絹ごし豆腐 豆乳

玄米 もちきび 甜菜糖 じゃがいも
いりごま 米粉 片栗粉 なたね油

えのき ほうれん草 小松菜 キャベツ 人参 も

のり 豆苗 ほそめこんぶ

19 金 粟入り玄米 鶏ひき肉の松風焼き 大根サラダ
味噌汁(しめじ) 納豆(葱)

のり塩焼きポテト い
りこ(炒り)

鶏ひき肉 大豆ミート 木綿豆腐 か
つお油漬けフレーク 油揚げ 削り
節 煮干し 納豆 しらす干し

玄米 あわもち いりごま 甜菜糖
じゃがいも なたね油

玉ねぎ 人参 ごぼう あおのり 大根 きゅうり

20 土 愛情弁当の日 午前保育

22 月 ダ 味噌汁(もやし) 納豆(豆苗)
お菓子

木綿豆腐 かつお油漬けフレー
ク 油揚げ 煮干し 削り節 納豆
しらす干し

ね油 はるさめ 甜菜糖 いりごま
せんべい

トわかめ もやし 焼きのり 豆苗

23 火 ポテトサラダ 味噌汁(えのき) 納豆(小松菜)
よもぎ団子
いりこ(炒り)

ぶたロース 木綿豆腐 かつお
油漬けフレーク 油揚げ 煮干
し 削り節 納豆 しらす干し 絹
ごし豆腐

玄米 はとむぎ じゃがいも なたね
油 甜菜糖 いりごま 白玉粉 上新
粉

かめ まこんぶ えのき 焼きのり 小松菜 よも
ぎ

24 水 小豆入り玄米 魚とレバーの五色揚げ 味噌汁
(ほうれん草) 梅ひじきふりかけ

ごま豆腐
あずき かつお レバー 大豆 油
揚げ 削り節 煮干し しらす干
し

玄米 片栗粉 さつまいも なたね油
甜菜糖 ごま くず粉 ねりごま

ねぎ カットわかめ まこんぶ ほうれん草 ひ
じき 梅干し 生姜

25 木 稗入り玄米 チキンのパン粉焼き ブロッコ
リーサラダ 新玉ねぎのスープ 納豆(葱)

ちぎりパン
いりこ(炒り)

若鶏もも 豆乳 木綿豆腐 削り
節 納豆 しらす干し 煮干し

玄米 ひえ なたね油 パン粉 オ
リーブ油 甜菜糖 じゃがいも いり
ごま 強力粉

にんにく 生姜 ブロッコリー きゅうり 人参

26 金 汁(キャベツ) 納豆(もやし)
わかめおにぎり

かんぱち 木綿豆腐 油揚げ 削
り節 煮干し 納豆 しらす干し

玄米 もちきび 甜菜糖 ごま いり
ごま 半つき米

トわかめ まこんぶ キャベツ 焼きのり もや
し

27 土 中華丼 小松菜と海苔のナムル 新じゃがの
スープ

りんご ぶたもも 削り節
りごま じゃがいも

白菜 玉ねぎ 人参 にら きくらげ 乾椎茸 小
松菜 大根 もやし 焼きのり しめじ ほうれん
草 まこんぶ りんご

29 月 ビビンバどんぶり ごぼうサラダ キャベツの
スープ

春の米粉ピザ
ぶたもも 鶏卵 木綿豆腐 かつ
お油漬けフレーク かつお節
チーズ

りごま なたね油 観世ふ 強力粉
米粉 オリーブ油

人参 もやし ほうれん草 ごぼう きゅうり

ン トマトケチャプ

30 火 粟入り玄米 ししゃもの天ぷら おからサラダ
味噌汁(大根) 納豆(梅もやし)

お菓子
ししゃも生干し おから かつ
お油漬けフレーク 油揚げ 煮
干し 削り節 納豆 しらす干し

玄米 あわもち 天ぷら粉 なたね油
甜菜糖 いりごま せんべい

んぶ カットわかめ 大根 焼きのり うめ塩漬
もやし

31 水 きび入り玄米 麻婆豆腐 蒸しじゃがと空豆
わかめスープ 納豆(ほうれん草）

玄米おやき
いりこ(炒り)

木綿豆腐 鶏ひき肉 大豆ミー
ト 削り節 納豆 しらす干し 煮
干し

玄米 もちきび 甜菜糖 片栗粉
じゃがいも いりごま 玄米ご飯 薄
力粉

トわかめ まこんぶ 焼きのり ほうれん草 こ

令和 5 年 5月 予定献立表




