
　　　　　　のよていこんだてひょう
れいわ４ねんど

ひ ようび
ごぜんおやつ
０～１さいじ ちゅうしょく ３じのおやつ

きいろ                               
ねつや　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ちからになるもの

あかいろ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ちやにくになるもの

みどりいろ　　　　　　　　　　　　　　　　
からだのちょうしを　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ととのえるもの

家庭での　　　　　
ポイント

１・１５・２９ すい

きのこうどん

うどん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
じゃがいも

とりにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
あぶらあげ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ヨーグルト　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
チーズ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぎゅうにゅう

ほうれんそう、しめじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
えのき、ねぎ、にんじん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
にら、たまねぎ

米
類

朝
食
や
夕
食
で
左
記
の
食
材
を
取
り
入
れ
る
と、

よ
り
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
な
り
ま
す。

ぎゅうにゅう ☆ぎょうざ じゃがいものチーズやき

ヨーグルト

２・１６・３０ もく

パン

パン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
こめ

ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
とりにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぎゅうにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぎゅうにゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
とうにゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
しらす　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
チーズ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

にんじん、たまねぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
きゅうり、かぼちゃ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
オレンジ

魚
類

ミートローフ しらすおにぎり
ぎゅうにゅう コロコロサラダ ぎゅうにゅう

かぼちゃスープ
オレンジ

１７・３１ きん

ごはん

こめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
こむぎこ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ホットケーキミックス

なっとう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
あさり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぎゅうにゅう

コーン、もやし、にんじん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
たまねぎ、わかめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
バナナ

肉
類

☆なっとうとあさりのかきあげ メープルケーキ
ぎゅうにゅう もやしナムル ぎゅうにゅう

わかめスープ
バナナ

４・１８ ど

ぎゅうどん
こめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
おかし

ぎゅうにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
あぶらあげ　　　　　　　　　　

たまねぎ、だいこん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
にんじん、ねぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

乳
製
品
類

ぎゅうにゅう ごもくみそしる おかし

ゼリー

６・２０ げつ

ごはん

こめ
さけ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
とうふ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぎゅうにゅう

にんじん、キャベツ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ほうれんそう、しいたけ

肉
類

さけのちゃんちゃんやき ☆ゼリー
ぎゅうにゅう ほうれんそうととうふのごまあえ せんべい

しいたけのすましじる

7 か

アマランサスごはん

こめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
アマランサス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
パン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

とりにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
あつあげ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
バター　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ねぎ、キャベツ、にんじん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
たまねぎ、わかめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
こんぶ、みかん 魚

類

ぎゅうにゅう
とりのこうみやき かりんとうふうトースト

きゃべつのしおこんぶあえ ぎゅうにゅう

あつあげのみそしる

みかん

8 すい

パン

パン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
じゃがいも　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
スパゲッティー

とりにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぎゅうにゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
バター　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ちくわ

にんじん、たまねぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
もやし、みずな　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
きゃべつ、コーン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
バナナ

米
類

☆シチュー
ぎゅうにゅう ちくわともやしのサラダ ☆たらこスパゲッティー

やさいジュース
バナナ

９・２３ もく ぎゅうにゅう

ごはん

こめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
マカロニ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
しらたき

さくらえび　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
かつおぶし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
にぼし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
しらす　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
とうふ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
きなこ

にんじん、たまねぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
いんげん、もやし　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
こまつな、なめこ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
りんご

豆
類

てづくりふりかけ

にくじゃが マカロニきなこ

こまつなとしらすのサラダ ぎゅうにゅう

なめこのみそしる

りんご

１０・２４ きん

ルーローハン

こめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ホットケーキミックス　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
さといも

ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ウインナー　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぎゅうにゅう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

ほうれんそう、にんじん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
たまねぎ、オレンジ

淡
色
野
菜
類

ぎゅうにゅう
ほうれんそうのいそあえ ウインナーむしぱん

さといものみそしる ぎゅうにゅう

オレンジ ☆アイス（すいすい）

１１・２５ ど

たきこみごはん
こめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
さといも　　　　　　　　　　　　　　　　　
おかし

とりにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
あぶらあげ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ヨーグルト

ねぎ、にんじん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
だいこん

乳
製
品
類

ぎゅうにゅう とんじる おかし

ヨーグルト

１３・２７ げつ

カレーライス

こめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
パン

ぶたにく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ベーコン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ぎゅうにゅう

アスパラガス、にんじん　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
えのき、たまねぎ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
バナナ

海
藻
類

ぎゅうにゅう アスパラガスとにんじんのソテー いちごジャムサンド

えのきスープ ぎゅうにゅう

バナナ

１４・２８ か

さばときのこのまぜごはん

こめ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
ビスケット

さば　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
さつまあげ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
とりにく　　　　　　　　　
バター　　　　　　　　　　　　　　
ヨーグルト

しめじ、たまねぎ                             
きゅうり　　　　　　　　　　　　　　　　
ブロッコリー　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
だいこん、わかめ、みかん

豆
類

だいこんとさつまあげのにもの ブルーベリーヨーグルト

ぎゅうにゅう ミレービスケット
はくさいのスープ

みかん

昼食・おやつ１食あたり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
（１か月の平均給与栄養量）

☆材料の都合により献立を変更する場合があります。

☆２２日は、誕生会献立です。

厳しい寒さも少しずつ和らぎ、春の気配が感じられるようになりました。

今年度も残りわずかとなりました。

今月はすいすいさんのリクエストのメニュー（☆）を入れた献立になっています。

みんなで食事をとる時間を楽しみ、大切に過ごしていきたいですね。

栄養バランスのよい食事って？

子どもたちの健やかな成長にためには、栄養バランスのよい食事摂ることが基本となっ

ています。

おすすめしたいのが「一汁三菜」の献立です。一汁（１品汁物）と（主菜＋副菜＋副々業）

にご飯などの主菜を加え構成されるもので、和食の基本的な献立形式です。健康に必

要な栄養をバランスよく摂ることができるので、ぜひ心がけてみて下さい。

エネルギー　525 kcal　　　鉄　　　　　　       　2.4ｇ
たんぱく質　　21g　            カルシウム　　 237ｍｇ

脂質　　　　16.5 ｇ　　　　   ビタミンＣ　　　　  29ｍｇ

食塩            2.2 ｇ　　　     　食物繊維               5.1 ｇ


