
1月　予定献立表
そよかぜ保育園

午前 午後 熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

4 木 ご飯
野菜カレー　とんかつ
大根サラダ　ゼリー

麦茶
マフィン
麦茶

米、じゃが芋、イング
リッシュマフィン、マヨ
ネーズ、油

ツナ缶
玉ねぎ、大根、人参、キャベツ、コーン、きゅ
うり

5 金 七草ごはん
筑前煮　きゅうりのゆかり和え
豆腐となめこのみそ汁

麦茶
甘納豆蒸しパン
牛乳

米、小麦粉、三温糖、油
牛乳、木綿豆腐、鶏肉(もも
皮なし)、調製豆乳、竹輪、
米みそ

蓮根、きゅうり、人参、なめこ、板こんにゃ
く、たけのこ、ごぼう、ねぎ、いんげん、干し
椎茸

6 土 かき玉わかめうどん 大根と鶏肉の煮もの　オレンジゼリー 牛乳
菓子
牛乳

ゆでうどん、三温糖
牛乳、卵、鶏肉(もも皮な
し)、油揚げ

大根、ほうれん草、人参、玉ねぎ、わかめ

8 月 成人の日

9 火 マーボー豆腐丼 キャベツとかぶのゆかり和え　春雨スープ 牛乳
鮭チーズおにぎり
牛乳

米、三温糖、ごま油、片
栗粉

牛乳、木綿豆腐、豚ひき
肉、さけ缶、米みそ、チー
ズ

キャベツ、ねぎ、かぶ、白菜、たけのこ、人
参、えのきたけ、コーン、すりごま、干し椎
茸、焼きのり

10 水 赤飯
松風焼き　紅白なます　黒豆
雑煮風汁

牛乳
焼おにぎり　田作り
麦茶

米、里芋、上新粉、もち
米、三温糖、片栗粉、ご
ま油

鶏ひき肉、木綿豆腐、黒
豆、鶏肉(もも皮なし)、いわ
し、米みそ、かつお節、小
豆

大根、玉ねぎ、人参、小松菜、ごま、焼きの
り、青のり

11 木 わかめご飯
タンドリーチキン　きつねサラダ
じゃが芋とほうれん草のスープ

牛乳
豆腐の小豆団子
牛乳

米、じゃが芋、米粉、白
玉粉、片栗粉、三温糖

牛乳、鶏もも（皮なし）、
木綿豆腐、小豆、油揚げ、
ツナ

大根、ほうれん草、玉ねぎ、人参、きゅうり、
レモン果汁

12 金 ご飯
カジキのさっぱり甘酢ソース　根菜のホットサラダ
白菜と厚揚げのみそ汁

牛乳
黄な粉スノーボール
牛乳

米、小麦粉、油、油、三
温糖、片栗粉

牛乳、かじき、生揚げ、
ベーコン、米みそ、きな粉

南瓜、玉ねぎ、蓮根、白菜、赤ピーマン、水
菜、パセリ

13 土 あんかけ焼きそば 中華風コーンスープ　オレンジゼリー 牛乳
菓子
牛乳

中華めん、片栗粉、油、
三温糖、ごま油

牛乳、豚肉(もも)、卵、えび
クリームコーン、キャベツ、もやし、玉ねぎ、
人参、コーン、にら

15 月 豆腐の中華丼 春雨の酢の物　キャベツと人参の卵スープ 牛乳
さつま芋のガレット
牛乳

米、さつま芋、ホット
ケーキ粉、無塩バター、
春雨、三温糖、片栗粉、
ごま油

牛乳、木綿豆腐、豚肉(も
も)、卵、チーズ

青梗菜、人参、白菜、みかん、玉ねぎ、きゅう
り、にら、たけのこ、コーン、干し椎茸

16 火 ラーメン 里芋サラダ　りんご 牛乳
のりつくと天かすの
　　　　　　　おにぎり
牛乳

中華めん、里芋、米、マ
ヨネーズ、天かす、ごま
油

牛乳、豚肉(肩ロース)、ツナ
缶、かつお節

りんご、キャベツ、人参、玉ねぎ、きゅうり、
にら、コーン、のり佃煮、焼きのり、万能ね
ぎ、ごま、梅びしお

17 水 ご飯
白身魚のケチャップあんかけ　ベイクドジャガ
キャベツとえのきのみそ汁

牛乳
黄な粉クリームサンド
牛乳

米、じゃが芋、ライ麦
ロール、油、片栗粉、三
温糖

牛乳、たら、きな粉、米み
そ

キャベツ、玉ねぎ、人参、しめじ、ピーマン、
えのきたけ、青のり

18 木 鶏ごぼうピラフ
鶏肉の唐揚げ　ブロッコリーのサラダ
ジュリエンヌスープ

牛乳
ババロア
麦茶

米、油、片栗粉、三温
糖、ごま油、無塩バター

鶏むね肉、牛乳、鶏ひき肉
（極粗びき）、竹輪、ベー
コン、生クリーム

ブロッコリー、にんじん、玉ねぎ、ごぼう、も
やし、マッシュルーム、ピーマン、みかん、グ
リンピース

19 金 ご飯
ポークカレー　ミックススローサラダ
みかん

牛乳
ほうれん草とチーズの
　　　　　　　蒸しパン
牛乳

米、じゃが芋、小麦粉、
三温糖、油

牛乳、豚肉(肩ロース)、調製
豆乳、チーズ

みかん、白菜、玉ねぎ、人参、きゅうり、ほう
れん草、コーン

20 土 きつねうどん 根菜と豚肉の煮物　オレンジゼリー 牛乳
菓子
牛乳

うどん、里芋、三温糖 牛乳、油揚げ、豚肉(ばら) 玉ねぎ、人参、蓮根、ねぎ、ごぼう、隠元

22 月 わかめご飯
鶏肉のマーマレード焼き　スパゲティサラダ
ほうれん草と油揚げのみそ汁

牛乳
スイートポテト
牛乳

米、さつま芋、サラス
パ、マヨネーズ、三温
糖、バター、片栗粉

牛乳、鶏もも（皮なし）、
ハム、米みそ、生クリー
ム、油揚げ、卵

ほうれん草、玉ねぎ、キャベツ、マーマレー
ド、人参、きゅうり

23 火 ご飯
白身魚と野菜の黒酢あん　南瓜の甘煮
切干大根とわかめのみそ汁

牛乳
小豆蒸しパン
牛乳

米、じゃが芋、小麦粉、
三温糖、油、片栗粉

牛乳、たら、調製豆乳、ゆ
であずき、油揚げ、米みそ

南瓜、蓮根、玉ねぎ、人参、ピーマン、切干大
根0、わかめ

24 水 ライ麦ロール
コーンクリームシチュー
ブロッコリーの玉ねぎドレッシング　フルーツゼリー

牛乳
塩昆布と炒り卵のおにぎり
麦茶

ライ麦ロール、米、じゃ
が芋、小麦粉、無塩バ
ター、油、三温糖

牛乳、鶏肉(もも皮なし)、
卵、竹輪、生クリーム

玉ねぎ、ブロッコリー、人参、クリームコー
ン、みかん、パイン、グリンピース、塩昆布、
ごま、焼きのり

25 木 ご飯
ポークケチャップ　ブロッコリーのチキンサラダ
五目みそ汁

牛乳
ごまドーナツ
牛乳

米、小麦粉、里芋、油、
三温糖

牛乳、豚肉(もも)、絹ごし豆
腐、鶏ささ身、米みそ

ブロッコリー、人参、玉ねぎ、大根、小松菜、
ピーマン、ねぎ、ごぼう、コーン、黒ごま

26 金 ご飯
和風つくね　切干大根とキャベツのごまマヨサラダ
豆腐となめこのみそ汁

牛乳
焼き麩かりんとう
牛乳

米、焼ふ、黒砂糖、マヨ
ネーズ、パン粉、片栗
粉、油、三温糖

牛乳、鶏ひき肉、木綿豆
腐、ツナ缶、米みそ、卵

玉ねぎ、蓮根、なめこ、キャベツ、ねぎ、人
参、切干大根、コーン、すりごま

27 土 味噌煮込みうどん じゃが芋とツナの煮物　オレンジゼリー 牛乳
菓子
牛乳

うどん、じゃが芋、三温
糖

牛乳、鶏むね肉、ツナ油漬
缶、米みそ、油揚げ、竹輪

白菜、人参、ねぎ、玉ねぎ、隠元

29 月 ご飯
ジャージャン豆腐　海苔酢和え
南瓜と玉ねぎのみそ汁

牛乳
鮭葱おにぎり
牛乳

米、片栗粉、三温糖、ご
ま油

牛乳、生揚げ、豚肉(もも)、
ツナ缶、さけ、米みそ、油
揚げ

玉ねぎ、南瓜、キャベツ、人参、ほうれん草、
たけのこ、にら、万能ねぎ、干し椎茸、ごま、
焼きのり

30 火 ご飯
レバーとポテトの変わり揚げ　ブロッコリーの昆布サラダ
かぶと厚揚げのみそ汁

牛乳
海苔ごまクッキー
牛乳

米、じゃが芋、小麦粉、
無塩バター、油、片栗
粉、三温糖、ごま油

牛乳、豚レバー、生揚げ、
米みそ、卵

ブロッコリー、かぶ、人参、ごま、塩昆布、青
のり

31 水 ご飯
鮭の塩焼き　切干大根と高野豆腐の煮物
納豆　豚汁

牛乳
鶏そぼろおにぎり
牛乳

米、じゃが芋、三温糖、
ごま油

牛乳、鮭、挽きわり納豆、木綿
豆腐、鶏ひき肉、豚肉、油揚
げ、米みそ、さつま揚げ、しら
す、凍り豆腐、かつお節

人参、大根、ねぎ、板こんにゃく、ごぼう、切
干大根、隠元、ごま、干し椎茸、焼きのり、青
のり

材料（昼食と午後おやつ）

※食材の仕入れなど状況に応じて、献立の内容が変更になる場合がありますので、あらかじめ
　ご容赦ください。
※三芳町の地産地消を取り入れています。
　今月使用予定の三芳町でとれた食品は、太字で記載してあります。
※1.2歳児クラスは、午前おやつとして牛乳７０mlと補食が出ます。
※アレルギーについては、アレルゲンの除去または、代替えで対応します。ご相談ください。

　　　　　　　　　　【　１月の栄養摂取（予定）】
　　　　　　　　　　　3歳以上児　　　　　　　3歳未満児
　エネルギー　　         532kcal　　　　　　　　485kcal
　タンパク質               1.4g         　　　　　　　19.4g
　脂　　　質               15.35g    　　　　　　　15.1g
　カルシウム　　　　　201mg   　　　　　　　347mg
　　　鉄　　　　　　　2.6mg　　　　　　　　　2.1mg
　ビタミンA　　　　　324μg　　　　　　　　288μg
　ビタミンB1 　　　　0.31mg   　　　　　　　0.35mg
　ビタミンB2 　　　　0.36mg   　　　　　　　0.41mg
　ビタミンC　　　　　32mg      　　　　　　　26mg
　塩　　　分               1.8g        　　　　　　　1.5g

令和　6年

日 曜 主食 副食
おやつ


