
 2023年 1月　よていこんだてひょう わくやほいくえん

食材料名 食材料名 食材料名 食材料名 食材料名 食材料名

4 5 6 7

おやつ

主食

エネルギー

たんぱく質

脂　質

塩　分

9 せいじんのひ 10 11 もちつき 12 13 14

おやつ

主食

エネルギー

たんぱく質

脂　質

塩　分

16 17 18 19 20 おたんじょうかい 21 せいかつはっぴょうかい

おやつ

主食

エネルギー

たんぱく質

脂　質

塩　分

★ 子どもたちが読めるようにひらがな表記にしています。（大人には読みづらい部分もありますが、ご理解いただきたいと思います。）
★ 給与栄養量について…３・４・５才児の平均栄養量（副食＋午後おやつ）を表記しています。 ０･１・２才児の平均栄養量は、〔　　〕の値になります。
★ 食材料の内容は、使用している主な食材料を表記しています。調味料類・穀物類・牛乳・ヨーグルト・デザートなどは省略しています。
★ 1・2才児の主食（ごはん）のお米は、『七分つき米』を使用しています。 ★ 食材の入荷状況により、献立が変更になる場合があります。

340(432) 316(394)

1.4(1.1) 1.1(0.9) 1.8(1.3) 1.7(1.3)

副食

とうふのちゅうかいため にくじゃが かれいのぱんこやき はるさめさらだ

こまつなのなむる はくさいのさらだ かぼちゃさらだ
あかうお、おろし

しょうが／もや

し、わかめ、ごま

／もめんどうふ、

にんじん、えのき

たけ、こねぎ
おやつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

じゃむさんど ぽっぷこーん ごましおおにぎり

ばなな（3～5さい） すてぃっくちーず（3～5さい）

381(462) 581(498)

りんごけーき

かれい、ぱんこ、

こなちーず、ば

たー、ぱせり／か

ぼちゃ、きゅうり、

こーんかん、はむ

／なす、たまね

ぎ、あぶらあげ／

くろごま

とりももにく、たま

ねぎ、あぶら、ば

たー、こめこ、ぱ

んこ、とけるちー

ず、ぱせりこ、に

んじん、ちーず／

はるさめ、はむ、

もやし、きゅうり、

ごまあぶら／はく

さい、かにかまぼ

こ、かたくりこ／

ほっとけーきみっ

くす、りんご、ほ

いっぷくりーむ、

ちょこすぷれー

わかめすーぷ むぎちゃ みそしる みにぜりー

15.9(14.5) 17.3(13.3) 16.6(14.5) 19.4(17.1)

16.6(16.7) 14.9(13.6) 21.5(20.0) 19.6(16.9)

はくさいすーぷ

1.4(1.1) 1(0.8) 1.7(1.3) 1.2(1) 1.2(1)

すぱげてぃ、ば

たー、たまねぎ、

きゃべつ、しめ

じ、えのきたけ、

まいたけ、べーこ

ん、にんにく、お

りーぶおいる、す

らいすちーず、ぱ

せりこ

ごはん ごはん ごはん どりあ

ぎゅうにゅう・ばなな むぎちゃ・しょうゆせんべい むぎちゃ・すてぃっくちーず ぎゅうにゅう・どうぶつびすけっと

ぶたかたろーす、

もめんどうふ、

じゃがいも、にん

じん、ねぎ、しめ

じ、あぶら、かた

くりこ／はむ、も

やし、にんじん、

こまつな、ごまあ

ぶら／わかめ、た

まねぎ、ごま／

しょくぱん、いち

ごじゃむ

ぶたかたろーす、

かれーこ、じゃが

いも、たまねぎ、

にんじん、あぶ

ら、かれーこ、、

ぐりんぴーす／は

くさい、つなみず

に、れもんかじゅ

う、ごま／ぽっぷ

こーんようとうも

ろこし

13.8(15.0) 17.6(18.1) 17.3(14.9)

349(435) 421(549) 332(428) 331(445) 465(413)

ごますきむむしぱん やきがし

副食

いりどうふ さばのしおやき ちくわのいそべやき ぶたにくとごぼうのしぐれに

こまつなのおかかあえ はくさいのあまずあえ きゃべつのべーこんどれっしんぐ

おやつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

おかかちーずおにぎり ぱりぱりぽてと にんじんごはんのおにぎり

りんご（3～5さい） おしるこ（3～5さい） おれんじ（3～5さい）

15.4(14.2) 16.4(16.2)

みそくりーむすぱげてぃ

ぎゅうにゅう・りんご ぎゅうにゅう・ふかしごめ ぎゅうにゅう・おれんじ ぎゅうにゅう・しおせんべい ぎゅうにゅう・やきがし
もめんどうふ、とり

ひきにく、ひじ

き、ほししいた

け、にんじん、た

まねぎ、あぶら、

かたくりこ／こま

つな、もやし、に

んじん、こーんか

ん、かつおぶし／

じゃがいも、ね

ぎ、あぶらあげ、

かっとわかめ／か

つおぶし、ちーず

さば／はくさい、

きざみこんぶ／と

りももにく、にんじ

ん、だいこん、ご

ぼう、せり、こおり

どうふ／こしあ

ん、もちごめ

ちくわ、あおの

り、こめこ、あぶ

ら／きゃべつ、こ

まつな、べーこ

ん、あぶら／もめ

んどうふ、じゃが

いも、にんじん、

しめじ／にんじ

ん、ごま

ぶたかたろーす、

あぶら、ごぼう、

にんじん、えのき

たけ／はくさい、

ほうれんそう、ご

ま、ごまあぶら／

もめんどうふ、な

めこ、こねぎ／

ほっとけーきみっ

くす、すきむみる

く、すりごま、ば

たー

むぎちゃ

ほうれんそうのしおごまあえ とまと

ぎゅうにゅう

みそしる ぞうに みそしる みそしる ばなな

14.3(13.7) 17.6(16.0) 15.2(13.4)

19.1(18.4) 22.0(22.6)

おやつ

副食
ほしうどん、とりも

もにく、きゃべつ、

にんじん、かっと

わかめ、こーんか

ん、こねぎ

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

もめんどうふ、れ

んこん、ねぎ、ほ

ししいたけ、しょ

うが、にんにく、

ぶたひきにく、ご

まあぶら、かたく

りこ／とりささ

み、ぶろっこ

りー、にんじん、

こーんかん、あぶ

ら／しょくぱん、

まーがりん、こむ

ぎこ

とりにく、すりごま

／きりぼしだいこ

ん、かんそうだい

ず、あぶらあげ、

ひじき、にんじ

ん、あぶら／はく

さい、にんじん、

はるさめ、ねぎ

／さけふれーく

あじ、こむぎこ、

ぱんこ、あぶら／

きゃべつ、にんじ

ん、ちくわ、ごま

／きぬごしどう

ふ、くりーむこー

ん、たまねぎ、

かっとわかめ／も

もかん、ぱいんか

ん、ばなな、よー

ぐると

ぎゅうにゅう・ばなな むぎちゃ・すてぃっくちーず むぎちゃ・みにぽんこざかな ぎゅうにゅう・やきがし

ごはん ごはん ごはん こーんわかめうどん

まーぼーどうふ とりにくのごまみそやき あじふらい ぎゅうにゅう

ぶろっこりーとちきんのさらだ きりぼしだいこんのにもの きゃべつのごままよどれあえ とまと

むぎちゃ はくさいとはるさめのすーぷ わかめいりこーんすーぷ おれんじ

ばなな（3～5さい） すてぃっくちーず（3～5さい）

382(446) 303(384) 454(416)

21.5(20.4) 24.3(21.2) 16.1(14.2） 21.6(18.4)

19.5(18.7)

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう むぎちゃ ぎゅうにゅう

めろんぱんとーすと さけおにぎり ふるーつよーぐると やきがし

ごはん ごはん ごはん ごはん

12.1(11.3)

1.5(1.2)

ごはん

あかうおのにざかな

わかめともやしのすのもの

すましじる

ぎゅうにゅう

おいなりさん

305(410)

17.4(16.1) 16.6(13.7) 12.6(10.7) 12.4(11.6)

1.3(1) 1.9（1.4） 1.4(1.1) 3.2(2.7)

ぎゅうにゅう・とっとちゃんせんべい

361(462)



 2023年 1月　よていこんだてひょう わくやほいくえん

食材料名 食材料名 食材料名 食材料名 食材料名 食材料名

23 24 めんのひ 25 26 27 28

おやつ

主食

エネルギー

たんぱく質

脂　質

塩　分

30 31

おやつ

主食

エネルギー

たんぱく質

脂　質

塩　分

おやつ

主食

エネルギー

たんぱく質

脂　質

塩　分

★ 子どもたちが読めるようにひらがな表記にしています。（大人には読みづらい部分もありますが、ご理解いただきたいと思います。）
★ 給与栄養量について…３・４・５才児の平均栄養量（副食＋午後おやつ）を表記しています。 ０･１・２才児の平均栄養量は、〔　　〕の値になります。
★ 食材料の内容は、使用している主な食材料を表記しています。調味料類・穀物類・牛乳・ヨーグルト・デザートなどは省略しています。
★ 1・2才児の主食（ごはん）のお米は、『七分つき米』を使用しています。 ★ 食材の入荷状況により、献立が変更になる場合があります。

副食

おやつ

副食

さばとたまねぎのみそに とりにくのてりつけ

はくさいとほうれんそうのおかかあえ ぶろっこりーのしらあえ

ばなな

とんじる みそしる

さば、たまねぎ、

しょうが／はくさ

い、ほうれんそ

う、かつおぶし／

ぶたかたろーす、

もめんどうふ、い

たこんにゃく、さつ

まいも、にんじ

ん、ごぼう、しめ

じ、ねぎ

21.7(21.2) 21.5(20.8)

おやつ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ごへいもち ぷりんえるぱん

395(509) 342(453)

1.3(1.1) 1.7(1.2)

16.5(15.0)

1.6(1.2) 0.6(0.6) 1.1(1) 1.3(1) 1.4(1.2) 1.3(1.1)

すぱげてぃ、ぶた

ひきにく、たまね

ぎ、にんじん、

みーとそーす、こ

なちーず

ごはん ごはん

ぎゅうにゅう・とっとちゃんせんべい ぎゅうにゅう・ばなな

とりももにく、かた

くりこ、あぶら、お

ろししょうが、か

たくりこ／ぶろっ

こりー、にんじ

ん、もめんどう

ふ、ごま／じゃが

いも、なす、あぶ

らあげ、えのきた

け／しょくぱん、

ぷりんえる

13.6(13.3)

14.1(10.1) 17.6(15.2) 17.6(17.3) 12.6(11.1) 12.8(12.3) 17.9(15.5)

19.2(17.8) 15.3(14.0) 18.0(18.9) 19.7(18.1) 16.7(16.8) 21.9(18.5)

508(447) 333(481) 312(414) 345(432) 491(442)

うめおにぎり やきがしおやつ

じょあすとろべりー ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きらきらほしのぱふ しおこんぶおにぎり きなことーすと ふかしいも

ばなな

365(444)

副食

かじきとじゃがいものけちゃっぷに べいくどぽてと ぽーくびーんず さけのさいきょうやき しょうふうやき

すぱげてぃさらだ むぎちゃ とうふのさらだ おからのいりに

おれんじ（3～5さい）

とうふのすーぷ みかん むぎちゃ みそしる みそしる

ごはん あんかけやきそば ごはん ごはん ごはん みーとすぱげてぃ

むぎちゃ・みにぽんこざかな ぎゅうにゅう・しょうゆせんべい ぎゅうにゅう・びすけっと ぎゅうにゅう・しおせんべい ぎゅうにゅう・おれんじ ぎゅうにゅう・やきがし

かじき、かたくり

こ、あぶら、じゃ

がいも／すぱげ

てぃ、おりーぶお

いる、はむ、きゅ

うり、にんじん／

もめんどうふ、た

まねぎ、えのきた

け

やきそばめん、ぶ

たばらにく、はくさ

い、もやし、にん

じん、たけのこ、

ねぎ、あぶら、か

たくりこ／さつま

いも／しおこんぶ

かんそうだいず、

ぶたかたろーす、

じゃがいも、たま

ねぎ、にんじん、

あぶら、ばたー、

ほーるとまと、ぱ

せりこ／ぶろっこ

りー、にんじん、

もめんどうふ／

しょくぱん、まー

がりん、きなこ

さけ、ごまあぶら

／おから、いたこ

んにゃく、ちくわ、

にんじん、あぶら

／もめんどうふ、

あぶらあげ、きゃ

べつ／さつまいも

とりひきにく、もめ

んどうふ、たまね

ぎ、かたくりこ、、

ごま、あおのり／

はるさめ、きゅう

り、みかんかん／

じゃがいも、こま

つな、しめじ、に

んじん／うめぼ

し、ごま

ぎゅうにゅう

はるさめのすのもの とまと

ぎゅうにゅう

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

じゃがいも、たまねぎ、ぴーまん、べーこん、たまご、あぶら／きりぼしだいこん、きゅうり、つなみずに、あぶら、すりごま／はくさい、えのきたけ、あぶら、とうにゅう、かたくりこ／にんじん、くろごま

人気メニューの紹介

≪豚肉とごぼうのしぐれ煮≫
★材料（子ども3人分＝大人2人分）

豚薄切り肉(2㎝幅) 120ｇ

ごぼう 1/2本

人参 1/3本

えのき 1/2株

油 小さじ1/2

★作り方

①ごぼうを縦半分に切り、斜めに薄くスライスし、変色を防ぐため為、水につけておく

②人参をごぼうと同じ厚さのいちょう切りにする

③えのきは2ｃｍ長さに切る

④フライパンに油を熱し、豚肉を炒める

⑤①～③の野菜を加えてさらに炒め、調味料と水を加えて煮込む

⑥火が通ったらできあがり！

※保育園では豚肉を使用していますが、牛肉でも美味しく召し上がれます！

しょうゆ 大さじ1/2

砂糖 小さじ1

酒 小さじ1/2

みりん 小さじ1/2

水 大さじ1


