
















日 曜 昼食 おやつ 赤：血や肉になる 黄：熱や力となる 緑：調子をととのえる

2 月
豚ごぼう丼 コールスローサラダ 
大根スープ

コロコロ芋かる
かん いりこ🐡

ぶたもも(赤肉) 木綿豆腐 削り節 
豆乳 煮干し

半つき米 押麦 甜菜糖 ごま油 片栗粉 な
たね油 上新粉 ながいも さつまいも

ごぼう 玉ねぎ 人参 青ピーマン 長ねぎ にん
にく 生姜 キャベツ きゅうり りんご コーン
缶詰 青ねぎ えのき こんぶ 大根

3 火
粟入り玄米 魚の昆布まき 大根と
厚揚げ煮 味噌汁(白菜) 納豆(えの
き)

お麩スナック
そうだがつお 生揚げ こうやどう
ふ 煮干し 削り節 納豆 しらす干し 
きな粉

玄米 あわもち 甜菜糖 いりごま 観世ふ 
無塩バター なたね油

ながこんぶ だいこん にんじん たまねぎ 青
ねぎ カットわかめ まこんぶ はくさい 焼き
のり えのきたけ

4 水
根菜入りハヤシライス 芽ひじき
サラダ（マヨ） もやしスープ

みそスコーン 
いりこ🐡

牛もも ぶたもも 木綿豆腐 削り節 
豆乳 煮干し

半つき米 押麦 なたね油 甜菜糖 薄力粉 
米粉 ごま油

にんにく生姜 玉ねぎ 人参 れん根 しめじ ほ
うれん草 トマト缶詰 ひじき 切干し大根 
きゅうり 枝豆 もやし まこんぶ  ごぼう

5 木
稗入り玄米 魚の華風あえ ワンタ
ンス−プ 納豆(葱)

きのこおにぎり まぐろ 鶏卵 タンパッキー 豆乳 削
り節 納豆 しらす干し

玄米 ひえ 片栗粉 なたね油 はるさめ 甜
菜糖 いりごま 薄力粉 半つき米

キャベツ にんじん だいずもやし こまつな 
たまねぎ 青ねぎ コーン缶詰粒 まこんぶ 焼
きのり 長ねぎ まいたけ えのきたけ

6 金
きび入り玄米 高野豆腐の磯部揚
げ 春雨サラダ 味噌汁(かぶ) 納豆
(キャベツ)

お菓子 こうやどうふ 削り節 煮干し 納豆 
しらす干し

玄米 もちきび 薄力粉 パン粉 なたね油 
はるさめ さつまいも 甜菜糖 いりごま 
しょうゆせんべい

にんにく しょうが あおのり にんじん きゅ
うり たまねぎ 青ねぎ まこんぶ カットわか
め かぶ 焼きのり キャベツ

7 土
たくあんごはん ごまだれうどん 
小松菜と海苔のナムル

午前保育 ぶたもも 削り節
半つき米 いりごま ごま油 うどん 甜菜
糖 ねりごま

たくあん漬 まこんぶ 乾しいたけ たまねぎ 
にんじん 長ねぎ ゆでさやいんげん こまつ
な キャベツ だいずもやし 焼きのり

9 月
雑穀ご飯 ポークビーンズ 味噌汁
(小松菜) 納豆(えのき)

お菓子 豚バラ 大豆 こうやどうふ 煮干し 
削り節 納豆 しらす干し

半つき米 五穀 じゃがいも 甜菜糖 いり
ごま 甘辛せんべい

たまねぎ にんじん トマトケチャプ にんに
く トマトホール缶詰 青ねぎ まこんぶ カッ
トわかめ こまつな えのきたけ 焼きのり

10 火
はと麦入り玄米 魚の西京焼き お
からサラダ あおさ汁 納豆(葱)

ハッシュポテト 
いりこ🐡

かつお おから かつお油漬けフ
レーク 削り節 木綿豆腐 納豆 しら
す干し 煮干し

玄米 はとむぎ 甜菜糖 じゃがいも いり
ごま なたね油

えのき れん根 人参 きゅうり コーン缶詰粒  
あおさ 玉ねぎ ほうれん草 青ねぎ まこんぶ 
焼きのり 長ねぎ

11 水
きび入り玄米 車麩すき焼き風煮 
味噌汁(じゃが芋) 梅ひじきふり
かけ

チーズおかか 
おにぎり

木綿豆腐 こうやどうふ 煮干し 削
り節 しらす干し かつお節 チーズ

玄米 もちきび 車ふ こんにゃく 甜菜糖 
じゃがいも ごま 半つき米

たまねぎ にんじん ほうれんそう えのきた
け 乾しいたけ 青ねぎ カットわかめ まこん
ぶ ひじき 梅干し

12 木
粟入り玄米 腹皮レモン焼 三色な
ます 味噌汁(しめじ) 納豆(梅もや
し)

アメリカン 
ドッグ

かつお こうやどうふ 削り節 煮干
し 納豆 しらす干し ウインナー
ソーセージ 豆乳

玄米 あわもち 甜菜糖 ごま いりごま な
たね油 ホットケーキミックス

レモン だいこん にんじん きゅうり たまね
ぎ 青ねぎ カットわかめ まこんぶ ぶなしめ
じ 焼きのり うめ塩漬 だいずもやし

13 金
🌷季節の献立🌷カレーピラフ 里
芋コロッケ 春雨マヨサラダ 白菜
スープ りんご

ヨーグルト ぶたひき肉 かつお油漬けフレーク 
削り節 ヨーグルト

半つき米 なたね油 さといも 薄力粉 パ
ン粉

たまねぎ 人参 にんにく しょうが れんこん 
えだまめ りんご きゅうり はくさい ねぎ

14 土
ゆかりごはん 野菜ちゃんぽん か
ぼちゃサラダ

みかん ぶたもも 鶏ひき肉 焼き竹輪 蒸し
かまぼこ 削り節 豆乳 木綿豆腐

半つき米 いりごま 中華めん 甜菜糖 な
たね油

ゆかり たまねぎ にんじん キャベツ だいず
もやし ほうれんそう 乾しいたけ まこんぶ 
かぼちゃ きゅうり みかん

16 月
雑穀ご飯 麻婆大根 わかめスープ 
納豆(えのき)

ごま豆腐   
いりこ🐡

鶏ひき肉 大豆ミート 木綿豆腐 削
り節 納豆 しらす干し 煮干し

半つき米 五穀 甜菜糖 片栗粉 ごま油 い
りごま くず粉 ねりごま

にんにく 生姜 長ねぎ 大根 玉ねぎ 人参 青
ピーマン トマトケチャプ えのき 青ねぎ わ
かめ まこんぶ 焼きのり

17 火
稗入り玄米 魚の照り焼き 白和え 味
噌汁(ごぼう) 青菜しらすふりかけ

わかめおにぎり かんぱち 木綿豆腐 こうやどうふ 
削り節 煮干し しらす干し

玄米 ひえ 甜菜糖 ごま 半つき米
にんじん ほうれんそう ぶなしめじ たまね
ぎ 青ねぎ カットわかめ まこんぶ ごぼう こ
まつな

18 水
ビビンバどんぶり れんこんのサ
ラダ キャベツのスープ

おから焼きドー
ナツ いりこ🐡

ぶたもも 鶏卵 木綿豆腐 かつお油
漬けフレーク かつお節 おから 絹
ごし豆腐 きな粉 煮干し

半つき米 押麦 甜菜糖 ごま油 いりごま 
上新粉 黒砂糖

人参 もやし ほうれん草 蓮根 枝豆 キャベツ 
玉ねぎ 生椎茸 えのき 青ねぎ まこんぶ レー
ズン

19 木
はと麦入り玄米 鶏のからあげ 白
菜とりんごのサラダ 味噌汁(しめ
じ) 納豆(もやし)

お菓子
若鶏もも 豆乳 木綿豆腐 こうやど
うふ 削り節 煮干し 納豆 しらす干
し

玄米 はとむぎ なたね油 薄力粉 片栗粉 
甜菜糖 いりごま 甘辛せんべい

はくさい にんじん きゅうり りんご たまね
ぎ 青ねぎ カットわかめ まこんぶ ぶなしめ
じ 焼きのり だいずもやし

20 金
粟入り玄米 魚のごま味噌焼き か
みかみサラダ もずくスープ

クリスマス 
ケーキ

サワラ 生 かつお油漬けフレーク 
削り節 豆乳 ホイップクリーム

玄米 あわもち 甜菜糖 ごま ごま油 いり
ごま 薄力粉 なたね油

切干しだいこん にんじん きゅうり たまね
ぎ だいずもやし 青ねぎ まこんぶ いちご

21 土
スパゲティきのこソース ブロッ
コリーさつまサラダ 大根スープ

りんご タンパッキー 豆乳 かつお油漬け
フレーク 削り節

マカロニ・スパゲティ ねりごま くず
粉 さつまいも 甜菜糖

たまねぎ にんじん えのきたけ ぶなしめじ 
梅干し ブロッコリー 青ねぎ まこんぶ だい
こん りんご

23 月
雑穀ご飯 昆布とツナのきんぴら 味噌
汁(かぼちゃ) 梅ひじきふりかけ

大学芋    
いりこ🐡

かつお油漬けフレーク こうやどう
ふ 削り節 煮干し しらす干し

半つき米 五穀 ごま油 ごま さつまいも 
なたね油 甜菜糖 いりごま

ほそめこんぶ れんこん にんじん たまねぎ 
青ねぎ カットわかめ まこんぶ かぼちゃ ひ
じき 梅干し

24 火
きび入り玄米 腹皮のおろし煮 野菜の
素揚げ あおさ汁 納豆(うめ葱)

お菓子 かつお 削り節 木綿豆腐 納豆 しら
す干し

玄米 もちきび なたね油 片栗粉 いりご
ま しょうゆせんべい

青ねぎ だいこん れんこん かぼちゃ さやい
んげん あおさ たまねぎ にんじん ほうれん
そう まこんぶ 焼きのり 長ねぎ うめ塩漬

25 水
チキン野菜カレー マカロニサラ
ダ かぼちゃスープ

クリスマス  
ツリーパイ

若鶏もも 木綿豆腐 かつお油漬け
フレーク 削り節 豆乳

半つき米 押麦 じゃがいも マカロニ・
スパゲティ 甜菜糖 薄力粉 なたね油

たまねぎ にんじん ごぼう ほうれんそう ト
マトホール缶詰 きゅうり まこんぶ かぼ
ちゃ いちご あんずジャム

26 木
稗入り玄米 肉じゃが 味噌汁(白
菜) 納豆(えのき)

五平餅    
いりこ🐡

牛もも こうやどうふ 煮干し 削り
節 納豆 しらす干し

玄米 ひえ じゃがいも こんにゃく なた
ね油 いりごま 半つき米 甜菜糖 ねりご
ま

たまねぎ にんじん 乾しいたけ 冷凍えだま
め 青ねぎ カットわかめ まこんぶ はくさい 
焼きのり えのきたけ

27 金
はと麦入玄米 鮭生姜焼き ポテトサラ
ダ 味噌汁(大根) 納豆(キャベツ)

かりんとう饅頭
さけ 木綿豆腐 かつお油漬けフ
レーク こうやどうふ 煮干し 削り
節 納豆 しらす干し こしあん

玄米 はとむぎ 片栗粉 甜菜糖 じゃがい
も なたね油 いりごま 薄力粉 黒蜜

しょうが かぼちゃ にんじん きゅうり たま
ねぎ 青ねぎ まこんぶ カットわかめ だいこ
ん 焼きのり キャベツ

28 土
かしわ飯 ごま味噌年越しうどん 
和え物(もやし)

お菓子 若鶏もも ぶたもも(赤肉) 削り節 
油揚げ

半つき米 うどん ごま 甜菜糖 いりごま 
甘辛せんべい

ごぼう えのきたけ にんじん たまねぎ 乾し
いたけ まこんぶ だいずもやし きゅうり
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