
曙日
日
お午
やっn 

昼

食

可す
要
食

す
! 
窄.

饂鑢
2 

日
お午
ゃっ罰

昼
食

主
要

g 
お

図
と

鸞1 
． 2 •• 
吋． 6 
．歳

日
お午
ゃっ霞l

昼

食

主
要

； 
や

つ

i u 
攣 1 
が． 
攣？
:5 饂

2020年1 2月
I 

月

沢ペ＇^， 
I 

••• 

だカ
7 

お菓子

納豆ごはん
鶏

大根
肉の照焼き

の煮物
味噌汁

米納青のり●肉小璽粉
I 

プロッコリートマト大複
人蓼•峡囀
オレンジケ ーキ
牛乳

ホットケーキミックスバター
， 

人蓼・オレンジジュース
Il!lt/ 493.0 kcal 
蛋白買 22.1 g 
I礼中 ー 521.0kcal 
蛋白買 23.9 g 

14 
お菓子

ごはん
鶏C)から罠げ
コー ンと人参のソテー

味噌汁
米麺肉•しょうが9t小璽剛片景"
じゃが手コーン人●いんげん
ほ鴫

アップルスクエア
牛乳

ホットケーキミックス ＇豆乳
りんご
Im•

1- 509.0kcal 
蛋白質 16.9 g 
Il�, - 536.0 kcal 
蛋白賃 18.7 g 

火

1 
お菓子

そ1まろかけごはん
さつま芋甘煮
ナム）し
味噌汁

＊・函•たけのこ・グリンピース
さつま芋もやし鵠囚人●こま
味鴫
ホットケ ーキ
牛乳

ホットケーキミックス牛乳
バター

1™·- 528.0kcal 
蛋白質 17,3 g 
I袖ギ ー 551.0kcal 
蛋白質 19.4 g 

8 
お菓子

肉 みそ丼
白菜さわやか潰け
フルーツ
すまし汁

米｛取涵人●畏ね言'J9ねき
畷・片璽1110菜胡Ill" 
レモン汁・フルーツ
フV')チトー入トジャムリース
牛乳

食Itた牛乳-1'iター いちこジャム

I社ギ —• 504.0kcal 
蛋白質 18.1 g 
I祁ギ — 527.0kcal 
蛋白質 19.5 g 

15 
お菓子

ごはん
白身魚サクサク焼
切干の煮物
味噌汁

米かれいウスターソ-スマヨネーズ
バン粉トマト切干大揖人●
いんげん・味●

♦お楽しみおやつ
牛乳

I祁ギ ー 465.0kcal 
蛋白質 17,0 g 
I礼ぃ. - 502.0 kcal 
蛋白質 18.5 g 
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水 木

2 3 
お菜子 お菓子

わかめ御飯 ごはん
白身魚の味噌焼き 豆腐チャンプルー

マカロニサラダ キャベツの胡麻和え
すまし汁 味増汁

*•若菩ほつけ昧いんげん 峯•豆賣・霧肉玉ねざ人・
人鬱譴口つーンマno= もやし・ほうhん鶴きゃべつ
マヨネーズ 胡瓜こま味嶋
プJi-A.,)ーツ・ ヤムり1ド ケチャップっとん
牛乳 牛乳

食バンプルーベリージャム うとん・ツナ缶人曹玉ねざ
ビーマン ・クチャッブ

I袖ギ ー 496.0kcal I褐ギ ー 505,0kca1 
蛋白質 18.0 g 蛋白質 21.3 g 
I袖ギ ー 509.0kcal Iネ射・ 一 534.0kcal 
蛋白質 19.6 g 蛋白質 24.1 g 

g 10 
お菓子 お菓子

ツナケチャッブバスタ ごはん
ひじきサラダ 鮭のコーンクリ ーム焼
フルーツ 南瓜の煮物
スープ 昧噌汁

スバゲティ そ王ねぎツア缶ケチャッブ 米鮭/JI賓粉クリームコーン缶
プロッコリー ひじ含人曹雹0ぺつ 玉ねきマヨネーズフ0ッコリー

コーツマヨネーズ酢フルーツ 陽瓜舷鴫
五平もち きな粉お駆ラスク
牛乳 牛乳

米麻鳴ごま お鮎・パターきな粉

Iネ糾・ 一 498.0kcal Iネルギ ー 510.0kcal 
蛋白質 18.9 g 蛋白質 19.4 g 
I福ギ ー 517.0 kcal I祁ギー 553.0kcal 
蛋白質 20.1 g 蛋白質 21.6 g 

16 17 
お菓子 お菓子

ごはん ごはん
豆腐ツナバ ーグ 白身魚の野菜あんかけ
じゃが芋のきんぴら キャペツの胡麻和え
味噌汁 味噌汁

米豆腐ツオ缶長ねきひじI!! 米居つけlj凜粉玉ね言人参
バン粉片暴籾じゅが亭いんげん ピーマン片栗粉きゃぺつ胡瓜
暉鴫l もやしごま匹
マカロニきなこ スイ ー トポテト
牛乳 牛乳

マカロニきな粉 さつ弐芋バター↓牛訊

I袖ギ ー 504.0kcal I袖ギー 497.0kcal 
蛋白質 21.4 g 蛋白質 14.9 g 
IMギ ー 539.0kcal I祁ギー 517.0如1
蛋白質 23.8 g 蛋白質 16.5 g 

予定献立表・幼児食
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お菓子

野菜と挽肉カレ ー

野菜サラダ
フルーツ
スープ

米●函玉ねき人●じ0が亭
刀レールウー日菜胡囚コーン
酢フルーツ
南瓜のパンケ ーキ
牛乳

ホットケーキミックス牛乳
胄瓜
I19ギー 520.0kcal 
蛋白質 15.9 g 
I祁ギー 540.0kcal 
蛋白質 17.7 g 

11 
お菓子

ごはん
豚肉の生姜焼
マセドアンサラダ
味噌汁

米·晒·しょうが汁玉ねき
トマトしゅが芋人•Ill瓜
コーン酢鰤菖
ジャムサンド
牛乳

貪パンいちこジャム

Iネルギ ー 475.0kcal 
蛋白賃 192 g 
Iネ". 513,0kcal 
蛋白賃 21.7 g 

18 
お菓子

焼きうどん
じゃが芋のきんびら

だいコ ーンサラダ
スープ

うとん厨肉玉ねささゃべつ人●
膏のりじ●が芋ピーマン ・大恨
胡Ill•コーンマヨネーズ

鮭おにぎり
牛乳

米さけフレーク

I祁ギ ー 494.0kcal 
蛋白質 17.8 g 
I祁ギ ー 547.0kcal 
蛋白質 20.4 g 

土

5 
お菓子

ごはん
白身魚のマ3ネース

・
焼

人参しりしり
味噌汁

峯ほつけlJヽ隻珈マヨネーズ
ほうnん攀・コーン人参ツプ缶
... 

煮リッ］3-グルトがけ
牛乳

りんごレモン汁ヨーグ／り卜•

I祉ギ — 493.0kcal 
蛋8質 18.4 g 
Iiルギー 543.0kcal 
蛋白質 20.8 g 

12 
お菓子

ごはん
白身魚のごま照焼
高野豆腐の煮物
味噌汁

米ほっけこまさつ蒙亭
1111豆露人●玉ね言いんげん
載囀

オレンジポンチ
牛乳

フルーツオレンジジコース

I袖キ. - 467.0 kcal 
蛋白質 16.0 g 
I初井 ー 505,0kcal 
蛋白質 18,8 g 

19 
お菓子

ゆかりごはん
肉豆腐
白菜の煮浸し
味噌汁

米—ゆかり豆腐豚肉•玉ね言
人蓼ほうれん麟白槃もやし
珠嶋

バナナヨ ーグルト
牛乳

バナナヨーグルト

Iネルギー 477.0kcal 
蛋白賃 20.6 g 
Iネ糾•一 522.0kcal 
蛋白費 23.1 g 
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21 
お菓子

炊込ご飯 ・ 味喝汁
白身魚の照焼
南瓜の煮物

峯・人蓼鶏険肉•たけのこ•ぽつけ
い“ブん疇田翫増

キャロットケ ーキ
牛乳

ホットケーキミックスバター

牛乳人鬱
I祁ギー 516.0 kcal 
蛋白質 18.4 g 
Iネルキ. - 546.0 kcal 
蛋白質 20.7 g 

28 

火

22 
お稟子

ごはん
鶏肉のケチャップ煮
ツナマカロニサラダ
スープ

* ·,J9夏Si玉ねき•Lじ
ケチャップ望瓜人●ツナ缶
マカロニ 9マヨネーズ

しらすおにきり
牛乳

米しらす胃のり

I祁ギ ー 509.0 kcal 
蛋白賓 20.9 g 
IネIH•一 548.0kcal 
蛋白質 24.2 g 

水

23 
お稟子

ごはん
鮭の葱みそ焼
か窟ちゃサラダ
すまし汁

米II噂●ご蒙鴫畏ねぎ
プロッコリートマト IIJll鵡田
玉ねきマヨネーズ

フレンチトースト
牛乳

食Itン牛乳パター

IUキ・ 一 504.0kcal 
蛋白質 19.3 g 
I祁ギー 529.0kcal 
蛋白質 21.3 g 

木

24 
お菓子

しはん
ポークピーンズ
白菜サラダ
味噌汁

米駆函大豆水罵人参玉ねさ
じゃが・トマト缶'"'ア白菜
鵡瓜ツプ缶酢昧囀

お駆ラスク
牛乳

お駐バタ—·

I祖•_ 511.0kcal 
蛋白質 18.5 g 
Iネルキ・ ＿ 559.0kcal 
蛋白質 212 g 

金
25 

お纂子

クリスマス
Xmasケチャップライス
ササミのフィ）が 一フうイ
がテトりうり

．
．スープ

素ツナ缶玉ね言人●い＾｛ブん
＂”ア・＂ミ9Ji甕圏9t滋/I·nm
?.g,万- R卜しゃが亭濾囚咲I

クリスマスケ ーキ
牛乳

ホットケーキミックス牛乳9て9-
ホィッブクリームフルーツ
I祁ギ ー 578.0kcal 
蛋白胃 21.6 g 
I社JW- 592.0kcal 
蛋白質 23.5 g 

土

26 
お菓子

ごはん
肉じゃが
青菜のお漫し
昧汁

筆4心..＊.匹— ””
グリンピース・ぽうれ心’“昌

豆乳ゼlJ-
牛乳

豆乳•ア— •いらこ三h▼ム

呻 — 490.0kヱ

蛋白頁 18.9 g 
n·- 5120kcal 
蛋白賃 19.8 g 

お菜子 ●羞t;J‘1rー や

？
冬至の日に食べるかぽちゃは、厄除けや病気に効果がある

ごはん と伝えられています。カロチン ・ ビタミンが多く含まれてい
麻婆豆腐 るので、 この時期の栄養補給に昔から欠かせない食べ物だっ
大根なます たようです。今年の冬至の日は21日です。
スープ →9量＾ータ-"�

米豆腐認口内畏ね乞ぽ囀
グリッピース・大損譴日人参 冬野菜といえば、だいこん・白菜・ねぎ・ほうれん革 ・ 春菊など、どの野菜にも
，，かん缶酢 体に必要な栄養素がいつばいです。体をあたためたり、風邪の予防や症状を和ら1プ

バナナスコ ーン るなど、うれしい作用がたくさんあります。冬の野菜をたっぶり食べましょう。

牛乳
ホットケーキミックスバナナ
牛乳 だいしん 冬に甘味を培し、 消化酵素で冑腸の働きを整えます。
I袖ギ-· 515.0kcal 

勺菜 淡泊でほかの材料との調和が良く、鍋になくては
蛋白質 18.7 g ならない野菜です。
Iネぃ·_ 553,0 kcal - . . 鉄分が豊冨です。
蛋白質 21.0 g 

冬も本番となりました。 寒さも増して風邪やインフル
エンザの流行する時期でもあります。 予防のためにも、

.,. r •、ニ
一 ·--- - - -

うがい ・ 手洗いを十分にしましょう。 - -^．―一 ｀ .、 a=
， 
· 

厳しい寒さを乗り切るためにも、 栄蓑バランスに配慮
した食事を1凹1掛けましょう。

． ． 

辺
が悪 ぬ

J
:＇’具合 いときの食事・ ・ ． ． 一、

’ 
具合が悪いときは胃も腸も疲れています。 っ；

どんなに栄蚤のあるものでも、疲れた胃には重すぎることもあります。
昔から病気には がつきものですが、これは

キ
ーJノ‘ T 

組み合わせ。 基本的にはこれで子どもの様子を見ながら、 を加
えたり、 を入れたりしましょう。
具合が悪いのは体のSOS。 あせらすに少しすつ食べさせてみましょう。
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