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献　　　立　　　表 苗場保育園(一般)

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 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

ごはん おにぎり 産直市

豆腐の五目焼き にぼし

じゃこ炒め ごはん まぜごはん

みそ汁 鯖の文化干し にぼし

ごはん まぜごはん 切干大根の煮物

肉豆腐 にぼし みそ汁

ポン酢和え もち麦入りごはん 蒸しパン

みそ汁 煮物 にぼし

納豆和え

みそ汁

ごはん 納豆チャーハン カレーライス おにぎり

みそ炒め にぼし 甘酢和え

煮物

みそ汁

もち麦入りごはん ひじきごはん 黒米入りごはん ひじきごはん

かれいのフライ にぼし 八宝菜 にぼし

ゆずポン酢和え かぼちゃ煮

みそ汁 みそ汁

ごはん じゃこまぜごはん ごはん 大豆のみそ炒めごはん

八宝菜 にぼし 焼き鮭 にぼし

かぼちゃ煮 レモン酢和え

みそ汁 けんちん汁

黒米入りごはん 大豆のみそ炒めごはん うどん まぜごはん

鯖の文化干し にぼし ゆずポン酢サラダ にぼし

切干大根の煮物

みそ汁

お楽しみ献立 にぼし

うどん まぜごはん 納豆ごはん おにぎり

ゆずポン酢サラダ にぼし 高野豆腐のトロトロ煮 にぼし

粉ふきいも

みそ汁

もち麦入りごはん いもけんぴ

ほっけ焼き にぼし

納豆ごはん おにぎり 白和え

高野豆腐のトロトロ煮 にぼし みそ汁

粉ふきいも ごはん 納豆スパゲティ

みそ汁 筑前煮 にぼし

もち麦入りごはん いもけんぴ さつまいも煮

鯖の文化干し にぼし みそ汁

白和え 黒米入りごはん 炊き込みごはん

みそ汁 鮭のフライ にぼし

ごはん 納豆スパゲティ ポン酢和え

筑前煮 にぼし みそ汁

さつまいも煮 年末休園

みそ汁

黒米入りごはん おこわ 年末休園

焼き鮭 にぼし

煮浸し 年末休園

みそ汁

お弁当の日 おにぎり エ ネ ル ギ ー 499 ｋｃａｌ 鉄 3.4mg
せんべい た ん ぱ く 質 20.5 ｇ カ ル シ ウ ム 199mg
にぼし 脂　　　質 12.0 ｇ ビ タ ミ ン C 21mg

塩　　　分 1.6 ｇ 食 物 繊 維 4.9g
ごはん おにぎり

ほっけ焼き にぼし

ポン酢和え

みそ汁

材料（昼食と午後おやつ）

2023年　12月

日 曜 昼食献立名 3時おやつ
材料（昼食と午後おやつ）

日 曜 昼食献立名 3時おやつ

日
七分つき米、米、さつまい
も、油、片栗粉

木綿豆腐、鶏ひき肉、豆みそ、
にぼし、ちりめんじゃこ、いわし
(煮干し)

キャベツ、にんじん、はくさい、
カットわかめ、ごぼう、まいたけ、
焼きのり、ごま、ひじき、しょうが

17

19

20

2 土

米、油、てんさい含蜜糖 焼き豆腐、豚肉(もも)、鶏ひき
肉、豆みそ、にぼし、厚けずり、
いわし(煮干し)

はくさい、キャベツ、かぼちゃ、
ねぎ、こまつな、にんじん、しら
たき、コーン缶、切り干しだいこ
ん、生わかめ、あおさのり、あお
のり

月

七分つき米、米、さといも、
油、ごま油、てんさい含蜜
糖

金
さば（開き干し）、油揚げ、ツナ油
漬缶、豆みそ、にぼし、厚けず
り、いわし(煮干し)、かつお節

にんじん、ねぎ、切り干しだいこ
ん、しらたき、まいたけ、あおさの
り、干ししいたけ

3 日

18

1

21

火

七分つき米、中力粉、もち
麦、てんさい含蜜糖、油、
豆乳マーガリン、米

木綿豆腐、がんもどき、豚肉
(ロース)、豆乳、納豆、豆みそ、
にぼし、厚けずり、いわし(煮干し)

キャベツ、だいこん、にんじん、か
ぼちゃ、たまねぎ、ほうれんそう、
まいたけ

4 月

七分つき米、米、油、さとい
も、てんさい含蜜糖

納豆、豚肉(肩ロース)、がんもど
き、豆みそ、にぼし、米みそ（赤
色辛みそ）、厚けずり、いわし(煮
干し)

キャベツ、だいこん、にんじん、
たまねぎ、まいたけ、ほうれんそ
う、いんげん、ねぎ、カットわか
め、にんにく、しょうが

22

水

七分つき米、米、じゃがい
も、さつまいも（皮付）、油、
てんさい含蜜糖

豚肉(もも)、豆乳、厚けずり キャベツ、にんじん、たまねぎ、か
ぼちゃ、切り干しだいこん、まいた
け、コーン缶、ごま

5 火

七分つき米、米、揚げ油、パ
ン粉、中力粉、もち麦

かれい、木綿豆腐、豚ひき肉、
豆みそ、にぼし、いわし(煮干
し)、厚けずり

キャベツ、にんじん、こまつな、
たまねぎ、コーン缶、まいたけ、
ひじき、干ししいたけ、しょうが

23

木

七分つき米、米、黒米、
油、片栗粉、てんさい含蜜
糖

豚肉(もも)、豚ひき肉、豆みそ、
にぼし、厚けずり、いわし(煮干し)

かぼちゃ、キャベツ、にんじん、た
まねぎ、はくさい、チンゲンサイ、
エリンギ、まいたけ、しいたけ、ひ
じき、干ししいたけ

6 水

七分つき米、米、油、片栗
粉、てんさい含蜜糖

豚肉(もも)、しらす干し、豆みそ、
油揚げ、にぼし、厚けずり、いわ
し(煮干し)

かぼちゃ、キャベツ、かぶ、にん
じん、チンゲンサイ、たまねぎ、
エリンギ、しいたけ、なめこ、うめ
びしお、かぶ・葉

24

金

七分つき米、米、小麦粉、
ごま油、塩麹、てんさい含
蜜糖

さけ、大豆（乾）、油揚げ、にぼ
し、ちりめんじゃこ、豆みそ、いわ
し(煮干し)

キャベツ、こまつな、にんじん、か
ぼちゃ、コーン缶、かぶ、レモン、
かぶ・葉

7 木

七分つき米、米、油、黒米、
ごま油、てんさい含蜜糖

さば（開き干し）、豆みそ、油揚
げ、大豆（乾）、にぼし、ちりめん
じゃこ、厚けずり、いわし(煮干し)

はくさい、にんじん、こまつな、
たまねぎ、切り干しだいこん、ま
いたけ、しらたき、干ししいたけ

25

土

ゆでうどん、米 豚肉(もも)、油揚げ、ツナ油漬
缶、にぼし、かつお節

キャベツ、にんじん、こまつな、
コーン缶、切り干しだいこん、まい
たけ、チンゲンサイ、生わかめ、ね
ぎ、えのきたけ、ごま

8 金
にぼし

26

日

9 土

ゆでうどん、米 豚肉(もも)、油揚げ、ツナ油漬
缶、にぼし、かつお節

キャベツ、にんじん、こまつな、
コーン缶、切り干しだいこん、ま
いたけ、チンゲンサイ、生わか
め、ねぎ、えのきたけ、ごま

27

月

七分つき米、じゃがいも、
米、片栗粉

納豆、鶏ひき肉、豆みそ、凍り豆
腐、にぼし、ちりめんじゃこ、いわ
し(煮干し)、厚けずり

だいこん、にんじん、はくさい、し
いたけ、れんこん、まいたけ、ね
ぎ、こまつな、ごぼう、ごま、生わ
かめ、焼きのり、しょうが、あおのり

10 日

28

火

さつまいも（皮付）、七分つ
き米、さといも、揚げ油、も
ち麦、てんさい含蜜糖、米

ほっけ(開き干し)、木綿豆腐、豆
みそ、にぼし、いわし(煮干し)

ほうれんそう、にんじん、たまね
ぎ、かぶ、まいたけ、ねりごま、か
ぶ・葉

11 月

七分つき米、じゃがいも、
米、片栗粉

納豆、鶏ひき肉、豆みそ、凍り豆
腐、にぼし、ちりめんじゃこ、い
わし(煮干し)、厚けずり

だいこん、にんじん、はくさい、
しいたけ、れんこん、まいたけ、
ねぎ、こまつな、ごぼう、ごま、生
わかめ、焼きのり、しょうが、あお
のり

29

水

七分つき米、さつまいも
（皮付）、スパゲティ、さとい
も、油、てんさい含蜜糖、
米

鶏もも肉（皮付き）、納豆、豆み
そ、油揚げ、にぼし、厚けずり、
いわし(煮干し)

はくさい、にんじん、れんこん、た
まねぎ、ごぼう、レモン、まいた
け、しめじ、板こんにゃく、ほうれ
んそう、しいたけ、えのきたけ、ね
ぎ、あおさのり、干ししいたけ12 火

さつまいも（皮付）、七分つき
米、揚げ油、もち麦、てんさ
い含蜜糖、米

さば、木綿豆腐、豆みそ、にぼ
し、いわし(煮干し)

ほうれんそう、にんじん、たまね
ぎ、かぶ、まいたけ、ねりごま、し
めじ、かぶ・葉

30

木

七分つき米、米、油、パン
粉、黒米、小麦粉、米粉

さけ、豚肉(もも)、豆みそ、油揚
げ、にぼし、いわし(煮干し)、か
つお節

キャベツ、はくさい、にんじん、切
り干しだいこん、コーン缶、たまね
ぎ、しめじ、ごぼう、ごま、あおさの
り、刻みこんぶ

13 水

七分つき米、さつまいも（皮
付）、スパゲティ、さといも、
油、てんさい含蜜糖、米

鶏もも肉（皮付き）、納豆、厚揚
げ、豆みそ、油揚げ、にぼし、厚
けずり、いわし(煮干し)

はくさい、にんじん、れんこん、
たまねぎ、ごぼう、レモン、まい
たけ、しめじ、板こんにゃく、ほう
れんそう、しいたけ、えのきた
け、あおさのり、干ししいたけ

31

金

14 木

七分つき米、米、もち米、塩
麹、黒米

さけ、鶏もも肉、油揚げ、豆み
そ、にぼし、厚けずり、さくらえ
び、いわし(煮干し)

はくさい、だいこん、にんじん、こ
まつな、ごぼう、たまねぎ、あお
さのり、干ししいたけ

１か月の平均栄養量

土

15 金

米、せんべい にぼし ごま

（幼児・おやつ含む）

日

16 土

米 ほっけ(開き干し)、さけ、豆み
そ、にぼし、いわし(煮干し)

キャベツ、かぼちゃ、こまつな、
コーン缶、切り干しだいこん、生
わかめ、ほうれんそう、ねぎ、焼
きのり、ごま

今年の冬至は、今月２２日㈮です。この日は（暦上では）一年間で日中の時間が一番短いとされています。

日本の冬至の過ごし方は、かぼちゃや「ん」がつく食べ物や冬至粥を食べたり、ゆず湯に浸かったりします。

どうして「ん」のつく食べ物を食べるのでしょうか…？にんじん、きんかん、かんてん、なんきん（南

瓜）のように「ん」が付くものは運気が上がり縁起が良いと言い伝えられています。運気を向上させ、新年

を向かえる準備はもうすでに始まっているようですね。
きんかん（金柑）

かぼちゃ（南瓜） かんてん（寒天）

ゆず湯


