
土 日

1 2

元旦

・ご飯
・かじきの照り焼き
・キャベツの海苔和え
・大根とキャベツの味噌汁
・りんご

・ご飯
・豚肉と野菜のケチャップ炒め
・白菜と胡瓜の浅漬け
・さつま芋の味噌汁
・フルーツゼリー

・芋茶巾
・牛乳

・ゆかりおにぎり
・牛乳

541 628
曜 月 火 水 木 金 土 日

日 3 4 5 6 7 8 9

予定 七草

昼食

・そぼろ丼
・胡瓜の利休和え
・水菜とかぶのすまし汁
・みかん

・麦ご飯
・鮭の塩焼き
・切干大根の煮物
・豆腐としめじの味噌汁
・ヨーグルト

・ご飯
・厚揚げと野菜の甘酢あんかけ
・ほうれん草の中華ナムル
・中華風かき卵スープ
・みかん

・ご飯
・鯖の味噌煮
・白菜の柚香和え
・大根と三つ葉のすまし汁
・りんご

・赤飯
・鰆の西京焼き
・紅白なます
・芋きんとん・黒豆
・お雑煮風すまし汁
・ミルクゼリー～いちごジャムのせ～

・ご飯
・肉じゃが
・白菜の煮浸し
・ほうれん草とえのきの味噌汁
・りんご

・ご飯
・マーマレードチキン
・かぶと人参の塩昆布和え
・じゃが芋と若布の味噌汁
・フルーツゼリー

午後の
おやつ

・きなこのおふラスク
・牛乳

・スティックパン
・牛乳

・チーズおかかおにぎり
・牛乳

・クロックムッシュ風トースト
・麦茶

・七草粥
・緑茶

・若布おにぎり
・麦茶

・バームクーヘン
・牛乳

kcal 543 494 664 519 506 544 525

日 10 11 12 13 14 15 16

予定 成人の日 鏡開き 野菜の日 テーマ野菜の日

昼食

・ご飯
・鱈のムニエル
・コロコロサラダ
・白菜のミネストローネ
・バナナ

・五目うどん
・たたきごぼう
・胡瓜と大根のゆかり和え
・オレンジ

・麦ご飯
・高野豆腐と野菜の甘酢あんかけ
・ほうれん草のナムル
・白菜と春雨の中華スープ
・みかん

・ほうれん草の味噌バターパスタ
・冬野菜のピクルス
・ほうれん草ときのこのスープ
・ヨーグルト

・ご飯
・筑前煮
・水菜と大根のサラダ
　　　～玉葱ドレッシング～
・お麩と若布の味噌汁
・いよかん

・豚肉と野菜の丼ぶり
・若布の酢の物
・さつま芋の味噌汁
・ヨーグルト

・麦ご飯
・鯖の胡麻味噌焼き
・ほうれん草とパプリカのおかか和え
・大根ときのこのすまし汁
・オレンジ

午後の
おやつ

・ブルーベリージャムサンド
・ヨーグルトドリンク

・南瓜入りお汁粉
・緑茶

・バナナの豆乳ケーキ
・牛乳

・ほうれん草と豚肉のチヂミ
・牛乳

・市販パン
・ヨーグルトドリンク

・菜飯おにぎり
・牛乳

・じゃがバター
・牛乳

kcal 647 491 583 558 530 580 454
日 17 18 19 20 21 22 23

予定

昼食

・ご飯
・鰆のマヨネーズ焼き
・蓮根とごぼうの金平
・生姜入り千切り野菜のすまし汁
・みかん

・ご飯
・豚肉の塩麹炒め
・白菜のお浸し
・根菜たっぷり味噌汁
・ぽんかん

・ご飯
・厚揚げと野菜の甘酢あんかけ
・ほうれん草の中華ナムル
・中華風かき卵スープ
・みかん

・ご飯
・カジキの磯辺揚げ
・白菜の柚香和え
・かぶと人参の味噌汁
・バナナ

・ポパイカレー
・みかん入りフレンチサラダ
・彩り野菜のコンソメスープ
・ヨーグルト

・ご飯
・肉じゃが
・白菜の煮浸し
・ほうれん草とえのきの味噌汁
・りんご

・ご飯
・マーマレードチキン
・かぶと人参の塩昆布和え
・じゃが芋と若布の味噌汁
・フルーツゼリー

午後の
おやつ

・卵のふんわりしらす雑炊
・麦茶

・白菜と鶏団子のスープ
・麦茶

・チーズおかかおにぎり
・牛乳

・クロックムッシュ風トースト
・牛乳

・ほうれん草とひじきの炊き込みご飯
・小魚　・牛乳

・若布おにぎり
・麦茶

・バームクーヘン
・牛乳

kcal 506 439 664 666 676 544 525
日 24 25 26 27 28 29 30

予定 郷土食（茨城） テーマ野菜の日 お誕生日会

昼食

・かぶの葉ふりかけご飯
・かぶと豚肉のみぞれ鍋
・切干大根のハリハリサラダ
・いよかん

・ご飯
・鰤大根
・ほうれん草とささみの胡麻酢和え
・なめことじゃが芋の味噌汁
・りんご

・そぼろ納豆ご飯
・パイタ焼き
・水菜ともやしの梅おかか和え
・けんちん汁
・いちご

・ほうれん草の味噌バターパスタ
・冬野菜のピクルス
・ほうれん草ときのこのスープ
・ヨーグルト

・ロールパン
・鶏肉とえびのクリームシチュー
・カラフル野菜のマリネ
・いちごゼリー

・豚肉と野菜の丼ぶり
・若布の酢の物
・さつま芋の味噌汁
・ヨーグルト

・麦ご飯
・鯖の胡麻味噌焼き
・ほうれん草とパプリカのおかか和え
・大根ときのこのすまし汁
・オレンジ

午後の
おやつ

・焼きおにぎり　・小魚
・麦茶

・ほうれん草の蒸しパン
・牛乳

・五目いなり風ご飯
・麦茶

・ほうれん草と豚肉のチヂミ
・牛乳

・みかんたっぷりケーキ
・牛乳

・菜飯おにぎり
・牛乳

・じゃがバター
・牛乳

kcal 505 536 496 558 525 580 454
日 31

予定

昼食

・ご飯
・鰆のマヨネーズ焼き
・蓮根とごぼうの金平
・生姜入り千切り野菜のすまし汁
・みかん

午後の
おやつ

・卵のふんわりしらす雑炊
・麦茶

kcal 506

なりた空の保育園
 令和3年度1月（睦月）献立

１月テーマ野菜 【ほうれん草】
ほうれん草は、冬の代表的な野菜のひとつです。

ほうれん草には、鉄・ビタミンC・ビタミンB1・ビタミンB2・カルシウム・マグネシウ

ム・銅などたくさんの栄養を含んでいます！

実は、今が旬のほうれん草と通年出ているほうれん草では含んでいる栄養素は段違いであ

り、特にこの時期ユキノシタで眠らせていたほうれん草は栄養価が高まり、各段に甘くなる

と言われています。この時期ならではのちぢみほうれん草も甘みがあり、園でも多く献立に

取り入れています。ぜひご家庭でも取り入れてみてはいかがでしょうか。

１月郷土食 【茨城県】

茨城県は北西部には山地、南西部には常総平野がひろがっている自然

豊かな県です。東部は太平洋に面し、漁港が多数あります。

今回、献立では、茨城県で有名な納豆と切干大根で作る「そぼろ納

豆」、いわしを叩いて味噌とねぎを入れて焼いた漁師料理である「パイ

タ焼き」を取り入れました。

おやつでは、茨城県の郷土料理である五目いなりを混ぜご飯にして提

供します。

※１歳児から５歳児には、午前おやつとして麦茶と小魚を提供します。

※日々安心・安全な食品を納品していますが、納入状況により献立を変更する

場合があります。

※カレンダーに記載されているカロリーは幼児の1日の昼食とおやつ分のカロリーです。

乳児は8割で計算しています。また、これは目安であり個々の喫食量に応じて変動します。

※一日の幼児昼食おやつのカロリー基準：545kcal

1月の目標：なんでも食べよう

テーマ野菜：ほうれん草


