
 なごみ保育園
日 曜日

○カレーうどん（うどん・鶏肉・玉葱・人参・カレールー・豆乳） ｴﾈﾙｷﾞｰ 438 kcal
○里芋の煮物（里芋・人参・玉葱・グリンピース） たんぱく質 15.3 ｇ
○ひじきの和え物（ひじき・人参・ツナ・コーン） 脂質 12.7 ｇ
○みかん缶 食塩相当 2.3 ｇ
○ごはん ○ほうれん草の海苔和え（ほうれん草・もやし・きゅうり・海苔） ｴﾈﾙｷﾞｰ 521 kcal
○味噌汁（わかめ・長葱） ○オレンジ たんぱく質 19.5 ｇ
○豚肉の生姜焼き（豚肉・玉葱・生姜） 脂質 9.1 ｇ
○大豆の煮物（大豆・人参・高野豆腐・昆布） 食塩相当 1.5 ｇ
○コーンピラフ（米・コーン・玉葱・人参・グリンピース） ｴﾈﾙｷﾞｰ 575 kcal
○コンソメスープ（白菜・えのき） たんぱく質 18.3 ｇ
○ポークチャップ（豚肉・玉葱・ケチャップ） 脂質 16.3 ｇ
○バナナ 食塩相当 0.4 ｇ
○ふりかけごはん（米・煮干し・ごま・青のり・おかか） ｴﾈﾙｷﾞｰ 707 kcal
○味噌汁（小松菜・玉葱） ○ポテトサラダ（じゃがいも・きゅうり・人参・コーン・マヨドレ） たんぱく質 19.7 ｇ
○鶏肉のゆず塩焼き（鶏肉・ゆず） ○りんご 脂質 9.8 ｇ
○切干大根の煮物（切干大根・人参・しめじ・グリンピース） 食塩相当 1.5 ｇ
○ごはん ○もやしのゆかり和え（もやし・人参・小松菜・ゆかり） ｴﾈﾙｷﾞｰ 578 kcal
○味噌汁（里芋・しめじ） ○みかん たんぱく質 23.2 ｇ
○サバのごま煮（サバ・ごま） 脂質 18.1 ｇ
○れんこんの甘辛炒め（れんこん・人参・しらたき・エリンギ） 食塩相当 1.6 ｇ
○中華丼（米・豚肉・白菜・人参・玉葱・きくらげ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 456 kcal
○春雨スープ（春雨・コーン・わかめ） たんぱく質 16.5 ｇ
○かぶとがんもの煮物（かぶ・がんも・グリンピース） 脂質 10.6 ｇ
○バナナ 食塩相当 0.7 ｇ
○ごはん ○キャベツのおかか和え（キャベツ・もやし・きゅうり・おかか） ｴﾈﾙｷﾞｰ 610 kcal
○味噌汁（なめこ・万能ねぎ） ○みかん たんぱく質 23.2 ｇ
○豚肉のマーマレード焼き（豚肉・マーマレード） 脂質 20.4 ｇ
○ひじきの煮物（ひじき・人参・油揚げ・グリンピース） 食塩相当 1.6 ｇ
○肉うどん（うどん・豚肉・キャベツ・玉葱・人参） ｴﾈﾙｷﾞｰ 399 kcal
○さつま揚げの煮物（さつま揚げ・大根・人参・グリンピース） たんぱく質 17.6 ｇ
○バナナ 脂質 5.3 ｇ

食塩相当 1.5 ｇ
○ごはん ○春雨サラダ（春雨・人参・きゅうり・きくらげ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 650 kcal
○中華スープ（もやし・人参） ○オレンジ たんぱく質 18.9 ｇ
○回鍋肉（豚肉・キャベツ・パプリカ・ピーマン・長葱） 脂質 27.3 ｇ
○揚げ大豆とさつまいもの甘辛和え（大豆・さつまいも・ごま） 食塩相当 0.9 ｇ
○塩ラーメン（中華麺・豚肉・人参・もやし・キャベツ・長葱） ｴﾈﾙｷﾞｰ 552 kcal
○さつまいものレモン煮（さつまいも・レモン汁） たんぱく質 23.3 ｇ
○切干大根のハリハリ漬け（切干大根・人参・水菜・昆布） 脂質 12.6 ｇ
○バナナ 食塩相当 0.9 ｇ
○ごはん ○りんご ｴﾈﾙｷﾞｰ 638 kcal
○かぶのスープ（かぶ・コーン） たんぱく質 19.9 ｇ
○豚レバーのBBQソース（豚レバー・玉葱・人参・ピーマン・中濃ソース・ケチャップ） 脂質 20.7 ｇ
○チョレギサラダ（キャベツ・パプリカ・きゅうり・海苔） 食塩相当 0.7 ｇ
○ごはん ○ひじきサラダ（ひじき・人参・きゅうり・コーン） ｴﾈﾙｷﾞｰ 507 kcal
○コンソメスープ（玉葱・人参） ○みかん たんぱく質 18.4 ｇ
○タラのパン粉焼き（タラ・パン粉・マヨドレ・バジル） 脂質 12.0 ｇ
○カラフル野菜のホクホク炒め（ブロッコリー・人参・さつまいも・エリンギ） 食塩相当 0.7 ｇ
○ごはん ○ほうれん草のなめ茸和え（ほうれん草・もやし・パプリカ・なめ茸） ｴﾈﾙｷﾞｰ 481 kcal
○すまし汁（豆腐・わかめ） ○りんご たんぱく質 19.7 ｇ
○鶏肉の味噌マヨ焼き（鶏肉・マヨドレ） 脂質 11.7 ｇ
○大根の金平（大根・人参・しめじ・万能ねぎ・ごま） 食塩相当 1.6 ｇ
○炊き込みご飯（米・人参・椎茸・えのき・グリンピース） ｴﾈﾙｷﾞｰ 545 kcal
○野菜スープ（じゃがいも・小松菜） たんぱく質 17.9 ｇ
○豚肉と野菜炒め（豚肉・キャベツ・人参・コーン） 脂質 19.0 ｇ
○バナナ 食塩相当 0.5 ｇ
○ぶたさんカレー（米・豚肉・玉葱・人参・じゃがいも・カレールー・豆乳） ｴﾈﾙｷﾞｰ 579 kcal
○わかめスープ（わかめ・もやし・長葱） たんぱく質 19.9 ｇ
○水菜サラダ（水菜・切干大根・パプリカ） 脂質 17.8 ｇ
○バナナ 食塩相当 1.7 ｇ

20 土
牛乳

ジャム蒸しパン
（小麦粉・ジャム・豆乳）

22 月
牛乳

こぶたまん
（小麦粉・豚挽肉・人参・長葱・椎茸）

18 木
牛乳

バナナおからクッキー
（小麦粉・おから・バナナ・シナモン・レーズン・牛乳）

19 金
牛乳

フルーツヨーグルト
（みかん・りんご・バナナ・レーズン・ヨーグルト）

16 火
牛乳

きな粉と甘納豆の蒸しパン
（小麦粉・きな粉・甘納豆・牛乳・スキムミルク）

17 水
牛乳

桃マフィン
（小麦粉・白桃・牛乳・スキムミルク）

13 土
お茶

おかかおにぎり
（米・おかか・塩昆布）

15 月
牛乳

マーラーカオ
（小麦粉・卵・レーズン・牛乳）

11 木
お茶

カレービーフンソテー
（ビーフン・豚挽肉・キャベツ・もやし・チンゲン菜・カレー粉）

12 金
牛乳

抹茶とさつまいものマフィン
（小麦粉・抹茶・さつまいも・牛乳・スキムミルク）

9 火
お茶

フォースープ
（フォー麺・鶏肉・水菜・人参・椎茸）

10 水
牛乳

あんまん
（小麦粉・あんこ）

5 金
お茶

七草粥
（災害用おかゆ・七草）

6 土
牛乳

ココアマフィン
（小麦粉・ココア・豆乳）

 令和5年度　　1月献立予定表
★献立は都合により変更する場合があります☆1・２歳児には、午前おやつ（牛乳とせんべい、又はクラッカーなど）を提供しています。 1・2歳児は約８０％の栄養価になります。                

献立名（材料） 午後のおやつ 栄養価

4 木
お茶

レーズンマフィン
（小麦粉・レーズン・スキムミルク・豆乳）

ぶたさんちのキャンプ



○ごはん ○大豆サラダ（大豆・人参・きゅうり・コーン・マヨドレ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 496 kcal
○味噌汁（キャベツ・玉葱） ○りんご たんぱく質 22.5 ｇ
○魚のみりん焼き（ぼうずぎんぽ） 脂質 11.5 ｇ
○小松菜の煮浸し（小松菜・人参・椎茸） 食塩相当 1.4 ｇ
〇ほうとう風うどん（うどん・鶏肉・かぼちゃ・大根・人参・白菜・椎茸・長葱） ｴﾈﾙｷﾞｰ 527 kcal
〇鶏レバーの煮物（鶏レバー・ごぼう・こんにゃく） たんぱく質 22.3 ｇ
○キャベツの和え物（キャベツ・もやし・パプリカ） 脂質 8.5 ｇ
○バナナ 食塩相当 2.2 ｇ
○ごはん ○白菜の塩昆布和え（白菜・もやし・パプリカ・塩昆布） ｴﾈﾙｷﾞｰ 513 kcal
○味噌汁（えのき・災害用ほうれん草の味噌汁） ○みかん たんぱく質 23.4 ｇ
○鶏肉の照り焼き（鶏肉） 脂質 14.0 ｇ
○高野豆腐の煮物（高野豆腐・人参・グリンピース） 食塩相当 1.7 ｇ
○ベイマックスのハヤシライス（米・豚肉・玉葱・人参・マッシュルーム・トマト缶・ケチャップ・中濃ソース・海苔 ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 636 kcal
○コンソメスープ（ブロッコリー・人参） ○ぽんかん たんぱく質 18.9 ｇ
○じゃがいもの青のり和え（じゃがいも・青のり） 脂質 23.4 ｇ
○れんこんサラダ（れんこん・小松菜・人参・ツナ・マヨドレ） 食塩相当 1.2 ｇ
○すきやき風うどん（うどん・豚肉・人参・えのき・長葱・ほうれん草） ｴﾈﾙｷﾞｰ 430 kcal
○大根サラダ（大根・人参・コーン） たんぱく質 14.3 ｇ
○バナナ 脂質 4.5 ｇ

食塩相当 0.7 ｇ
○クリームスパゲッティ（スパゲッティ・鶏肉・ほうれん草・玉葱・しめじ・豆乳・パセリ） ｴﾈﾙｷﾞｰ 439 kcal
○オニオンスープ（玉葱・コーン） たんぱく質 19.1 ｇ
○ブロッコリーのサラダ（ブロッコリー・もやし・パプリカ・ごま） 脂質 7.5 ｇ
○バナナ 食塩相当 1.2 ｇ
〇こうし飯（米・たくあん・青のり・じゃこ） ○りんご ｴﾈﾙｷﾞｰ 533 kcal
○味噌汁（ごぼう・人参） たんぱく質 22.6 ｇ
〇かつおの香味焼き（はがつお・生姜・にんにく・長葱） 脂質 15.4 ｇ
〇ぐる煮（大根・人参・里芋・しらたき） 食塩相当 2.1 ｇ
○ごはん ○みかん ｴﾈﾙｷﾞｰ 584 kcal
○味噌汁（白菜・椎茸） たんぱく質 23.0 ｇ
○和風ハンバーグ（鶏挽肉・豆腐・玉葱・ひじき・大根） 脂質 19.2 ｇ
○かぼちゃサラダ（かぼちゃ・きゅうり・人参・マヨドレ） 食塩相当

量
1.9 ｇ

23 火
牛乳

チーズホットク
（小麦粉・白玉粉・チーズ）

24 水
お茶

ひじきおにぎり
（米・黒米・ひじき・人参・グリンピース）

25 木
牛乳

アップルパイ
（餃子の皮・りんご・レーズン・シナモン）

26 金
牛乳

紅白クッキー
（小麦粉・バター・牛乳・いちごソース）誕生会

27 土
お茶

ゆかりおにぎり
（米・黒米・ゆかり・ごま）

29 月
お茶

納豆チャーハン
（米・豚挽肉・納豆・人参・長葱）

30 火
牛乳

芋けんぴ風スティック
（さつまいも・メープル・ごま）

31 水
牛乳

信玄風トースト
（食パン・黒糖・きな粉・バター・スキムミルク・豆乳）

※乳児クラスはエビ、貝類の提供はありません。

「1月22日はカレーの日」
カレーの日の由来は、1982年に社団法人全国学校栄養士
協議会が、 学校給食習慣の前に子どもたちに好まれていた
カレーを 全国の学校給食メニューとして提供を呼びかけた
ことにちなんで 1月22日が「カレーの日」に制定されました。

この日にちなんで、
いづみの里、保育園ともに

カレーの献立になっています！

【カレービーフンソテー】

～材料（子ども4人分）～
・ビーフン 50ｇ（乾物）
・豚挽肉 20ｇ
・キャベツ 25ｇ
・もやし 10ｇ
・チンゲン菜 15ｇ
・油 適量
・コンソメ 小さじ1
・醤油 小さじ1/2
・カレー粉 適量

<作り方>

①ビーフンを沸いたお湯に入れ、1分茹でて戻し、

ザルに上げ、蒸らして冷ましておく。
②キャベツとチンゲン菜を食べやすい大きさに

ざく切りする。
③フライパンに油を引き、豚挽肉を炒め、

肉の色が変わってきたら野菜を加えて炒める。
④③にコンソメと醤油を入れ、カレー粉は味を

見ながら加えていく。（カレー粉を入れ過ぎると
子どもには辛くなってしまうので注意！）

⑤最後にビーフンを入れ、炒める。
具材に火が通ったら完成！


