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もちについて知る



春の七草

1月7日は七草が入った七草がゆを食べ、

お正月にごちそう三昧だった胃腸を

いたわりましょう。

おかゆの味付けが苦手なときは、

雑煮風やすまし汁にして食べるのも

おすすめです。



銀の鈴保育園
エネルギー 炭水化物 たんぱく質 脂質

(上段）未満児

(下段）以上児

日 曜日 献立名 おやつ 熱とちからになるもの 血や肉になるもの 体の調子を整えるもの エネルギー 炭水化物 たんぱく質 脂質

6 木 やきとりどん ぎゅうにゅう 米　ごま 鶏肉　海苔　豚肉　油揚げ もやし　ほうれん草　人参　いんげん 461 62.9 21 12.6

ほうれんそうごまあえ　とんじる　みかん チャーハン 里芋 牛乳　卵　ベーコン ねぎ　みかん　玉ねぎ　ピーマン 650 94.1 29.5 16.7

7 金 ごはん　とうふハンバーグ・ブロッコリー ぎゅうにゅう 米　パン粉 豆腐　豚肉 コーン　ブロッコリー　切干大根　人参 492 75.1 17.7 12.7

きりぼしだいこんにもの　みそしる　りんご ななくさまぜごはん ごま 牛乳　しらす しめじ　キャベツ　りんご　かぶ 661 101.4 24.2 16.6

11 火 きのこピラフ　ポテトキッシュ ぎゅうにゅう 米　じゃがいも 鶏肉　卵　スキムミルク　チーズ しめじ　玉ねぎ　コーン　ブロッコリー　ほうれん草 462 55.5 18.8 17.6

にんじんサラダ　スープ　グレープフルーツ やきうどん マヨネーズ　うどん 牛乳　ツナ　ベーコン　豚肉 人参　白菜　グレープフルーツ　キャベツ　ピーマン 646 79.5 26 23.6

12 水 ごはん　さけケチャップやき・いんげん ぎゅうにゅう 米　じゃがいも 鮭　豚肉　わかめ いんげん　人参　ピーマン 438 60.9 18.5 12.5

じゃがいもきんぴら　みそしる　オレンジ きなこあげパン ロールパン 牛乳　きなこ 大根　オレンジ 652 88.2 29.3 18.6

13 木 ラーメン ぎゅうにゅう 中華麺 豚肉　なると　鶏レバー 玉ねぎ　人参　もやし　コーン 476 62.1 23.6 14.6

レバーオーロラソース　ジョア ココアホットケーキ 小麦粉 ジョア　牛乳　卵　スキムミルク キャベツ　ブロッコリー 643 85.6 31 19.2

14 金 ごはん　さといもコロッケ・パプリカ ぎゅうにゅう 米　里芋　じゃがいも 豚肉　スキムミルク　ひじき にんじん　いんげん　えのき 453 61.7 17.3 15.1

ひじきいために　みそしる　バナナ とんぺいやき パン粉　長芋　マヨネーズ 油揚げ　鶏肉　牛乳　卵　豚肉 小松菜　バナナ　ねぎ 621 85.2 23.4 19.8

17 月 ごはん　ホイコーロー ぎゅうにゅう 　米　ごま 豚肉　卵　ハム 人参　キャベツ　ピーマン　椎茸 445 66.6 15.1 12.8

たまごいりナムル　ちゅうかスープ　りんご いちごジャムパン 春雨　いちごジャムパン 牛乳 ほうれん草　もやし　りんご 650 98.7 22 17.6

18 火 カレーライス ぎゅうにゅう 米　じゃがいも 鶏肉　スキムミルク 玉ねぎ　人参　トマト　キャベツ 450 64.4 16.2 13.5

チーズサラダ　スープ　みかん あずきむしぱん 小麦粉 チーズ　牛乳 コーン　しめじ　ほうれん草　みかん 645 97.6 22.9 18.3

19 水 きのこスパゲティ ぎゅうにゅう スパゲティ　さつまいも 昆布　ベーコン　スキムミルク しめじ　えのき　玉ねぎ 474 66.7 16.6 15

かぼちゃサラダ　スープ　ヤクルト おかかチーズごはん マヨネーズ　米 ツナ　ウインナー　ハム　チーズ 人参　かぼちゃ　コーン 638 89.5 22.7 20.2

20 木 ごはん　さばのカレーふうみやき・じゃがいも ぎゅうにゅう 米　じゃがいも さば　鶏肉　豆腐 かぶ　人参　ブロッコリー　ごぼう 425 52.2 18.8 15.2

ふゆやさいそぼろあん　けんちんじる　グレープフルーツ きなこふ 里芋 牛乳　麩　きなこ ねぎ　椎茸　グレープフルーツ 619 73.4 28.3 22.5

21 金 わかめごはん　とりのからあげ・にんじん ぎゅうにゅう 米 わかめ　鶏肉　納豆　豆腐 人参　ほうれん草　椎茸 479 73.1 19.5 11.8

ほうれんそうなっとうあえ　とろみじる　 ゼリー パフェ 長芋　コーンフレーク かにかま　油揚げ　牛乳 みかん 653 97.7 28.2 16

24 月 きつねうどん ぎゅうにゅう うどん かまぼこ　鶏肉　油揚げ ねぎ　しめじ　大根　人参 458 52.8 20.7 17.3

チキンナゲット・ブロッコリー　ヨーグルト みそポテトふう フライドポテト チキンナゲット　ヨーグルト ブロッコリー 636 69.8 29.1 25.3

25 火 ごはん　すどり ぎゅうにゅう 米　片栗粉 鶏肉　海苔　わかめ 椎茸　玉ねぎ　ピーマン 403 56.7 17.5 11.7

こまつなのりあえ　ちゅうかスープ　みかん サンドイッチ 食パン　マヨネーズ 豆腐　牛乳　ハム　チーズ 小松菜　白菜　人参　みかん 616 88.5 25.9 17.4

26 水 ごはん　しらすいりたまごやき ぎゅうにゅう 米　里芋 しらす　卵　鶏肉　ひじき ねぎ　れんこん　ごぼう　人参　椎茸 462 66.5 18.9 13.1

ちくぜんに　みそしる　りんご ケークサレ 小麦粉　じゃがいも スキムミルク　牛乳　ウインナー いんげん　玉ねぎ　りんご　コーン 637 91.1 26.4 17.4

27 木 ロールパン　チキンシチュー ぎゅうにゅう ロールパン 鶏肉　スキムミルク 人参　玉ねぎ　ほうれん草 529 69.7 20.8 19.4

ブロッコリーサラダ　バナナ スイートポテト じゃがいも　さつまいも 牛乳　ハム ブロッコリー　コーン　バナナ 664 89.6 25.9 23.5



日 曜日 献立名 おやつ 熱とちからになるもの 血や肉になるもの 体の調子を整えるもの エネルギー 炭水化物 たんぱく質 脂質

28 金 ごはん　かじきチーズフライ・パプリカ ぎゅうにゅう 米　小麦粉　パン粉 めかじき　卵　チーズ パプリカ　ピーマン　キャベツ　なめこ 455 61.8 18.4 13.9

ビーフンいため　みそしる　グレープフルーツ つみっこ ビーフン ベーコン　牛乳　鶏肉 大根　人参　グレープフルーツ　小松菜 635 83.3 27.7 19.9

31 月 ごはん　すきやきふうに ぎゅうにゅう 米　さつまいも 豚肉　蒲鉾　豆腐　竹輪 玉ねぎ　ねぎ　グリンピース 462 64.2 16.5 14.6

きゅうりのすのもの　みそしる　オレンジ ツナトースト 食パン　マヨネーズ わかめ　牛乳　ツナ きゅうり　オレンジ　コーン 633 88.4 22.7 19.6

※　都合により、献立表を変更する場合がありますので、ご了承ください。

　新規に食物アレルギーの症状をださないため、献立表の「主な材料」を参考にして当日までにご家庭で食べていただけるよう御協力をお願いします。

誕生会食メニュー とりのからあげ　ゼリー

郷土料理（埼玉県） つみっこ　みそポテト風

【　1日当たりの平均　】 ※詳細はひよこ組前の掲示をご覧ください

未満児
エネルギー 460
炭水化物 63.1 たんぱく質 18.6 脂質 14.3

以上児
エネルギー 641
炭水化物 88.3 たんぱく質 26.2 脂質 19.5


