
 

七草がゆとは？ 冬野菜で免疫・体力UP！！ 

 

  

   

   

    

日 曜 献  立 主な材料 おやつ 
３歳以上児 

Kcal 
家庭で食べて 

欲しい食品 

６ 月 
ハヤシライス、切干大根サラダ 

ミニフィッシュ、お茶 

豚肉、玉葱、人参、マッシュルーム 

グリンピース、切干大根、きゅうり、ツナ 
ミルクヨーカン ４６２ 芋類 

７ 火 
七草飯、ごま酢あえ 

ちゃんこ風汁 

せり、わかめ、大根、もやし、きゅうり、コーン 

人参、ほうれん草、油揚げ、キャベツ、ニラ 

玉葱、えのきたけ、豆腐、鶏挽肉 

開口笑 

牛乳    ✿ 
４５１ 魚介類 

８ 水 
チャウダー麺 

三色ごまナムル、いそべポテト 

中華麺、キャベツ、もやし、人参、ベーコン、エビ 

コーン、長葱、ほうれん草、きゅうり、ハム 

じゃが芋 

クリームパン 

スキムミルク 
６１５ 豆・大豆製品 

９ 木 
ごはん、松風焼き 

紅白なます、花麩のすまし汁 

鶏挽肉、玉葱、豆腐、青のり、大根、人参、花麩 

なると、えのきたけ、長葱 
バナナ ４５９ 緑黄色野菜 

１０ 金 
ごはん、れんこんの白あえ 

豚肉と里芋の炒め煮、お茶 

れんこん、人参、ほうれん草、ごぼう、豆腐 

豚肉、里芋、しめじ、長葱、つきこんにゃく 

マシュマロ 

    サンド 

牛乳    ✿ 

５６１ 海藻類 

１３ 月 成人の日 

１４ 火 
ごはん、サンマのおかか煮 

ごま味噌あえ、吹雪汁 

サンマ、もやし、人参、ほうれん草、コーン 

わかめ、豆腐、長葱、里芋、白菜、干し椎茸 

ぱりんこ 

お茶 
４８４ 乳・乳製品 

１５ 水 
豆乳スープスパゲティ 

ブロッコリーサラダ、オレンジ 

スパゲティ、ベーコン、エビ、玉葱、人参、コーン 

豆乳、ブロッコリー、キャベツ、ツナ、きゅうり 

ピザトースト 

牛乳    ✿ 
６４６ きのこ類 

１６ 木 
ごはん、春巻き 

中華あえ、ワンタンスープ 

豚挽肉、春雨、玉葱、人参、鶏ささみ、きゅうり 

キャベツ、わかめ、ワンタン、豚肉、小松菜 

白菜、もやし、メンマ、干し椎茸、コーン 

みそポテト 

お茶    ✿ 
４６７ 果物 

１７ 金 
ゆかりごはん、チキンナゲット 

ごまネーズあえ、わかめ汁 

ゆかり、鶏肉、ひじき、キャベツ、人参、きゅうり 

コーン、わかめ、豆腐、長葱 

ホワイト 

  アップル✿ 
４８５ 卵 

２０ 月 
ごはん、ポークビーンズ 

マカロニサラダ、お茶 

豚肉、玉葱、人参、じゃが芋、大豆、マカロニ 

きゅうり、キャベツ、コーン、ハム 

クレープ 

お茶 
４０４ 緑黄色野菜 

２１ 火 
ごはん、鮭のつけ焼き 

野菜の香味あえ、田舎汁 

鮭、長葱、もやし、ほうれん草、卵、しらす干し 

じゃが芋、大根、人参、豆腐、えのきたけ 

しらたき 

コンコン 

   スナック 

お茶    ✿ 

３９３ 肉類 

２２ 水 

あんかけ焼きそば 

さっぱりサラダ 

わかめとコーンのスープ 

焼きそば、豚肉、エビ、人参、干し椎茸、たけのこ 

玉葱、ニラ、もやし、きゅうり、コーン、アラスカ

わかめ、豆腐、じゃが芋、キャベツ、長葱 

小豆ホイップ  

    サンド 

牛乳    ✿ 

４２４ きのこ類 

２３ 木 

ごはん、ハムカツ 

白菜とりんごのサラダ 

ミネストローネ 

ハム、白菜、りんご、きゅうり、レーズン 

ヨーグルト、人参、玉葱、かぶ、れんこん、トマト 

セロリ、ベーコン、マカロニ 

ぽっぽ焼き 

スキムミルク✿ 
５２６ 豆・大豆製品 

２４ 金 
きんぴら丼 

海苔酢あえ、白菜の味噌汁 

鶏肉、ごぼう、人参、さつま揚げ、干し椎茸 

きくらげ、しらたき、もやし、ほうれん草、ツナ 

海苔、白菜、豆腐、えのきたけ、長葱 

ヨーグルト ４０７ 果物 

２７ 月 
鮭ごはん、煮菜 

なめこと卵の味噌汁 

鮭、大葉、体菜、大根、人参、打ち豆、油揚げ 

なめこ、豆腐、卵、長葱 

源氏パイ 

スキムミルク 
４８３ 肉類 

２８ 火 
ごはん、鶏肉のレモン煮 

五色あえ、かぼちゃの味噌汁 

鶏肉、レモン汁、ほうれん草、キャベツ、大根 

人参、ハム、南瓜、玉葱、小松菜、油揚げ、しめじ 

フルーツポンチ 

      ✿ 
４８０ 乳・乳製品 

２９ 水 
すき焼きうどん 

じゃがチーズ、りんご 

うどん、豚肉、人参、長葱、白菜、しらたき 

かまぼこ、焼き豆腐、しめじ、ほうれん草 

じゃが芋、玉葱、ベーコン、チーズ 

冬野菜カラフル

蒸しパン 

スキムミルク✿ 

４８２ 海藻類 

３０ 木 

ごはん 

魚のごまケチャップソース 

ひじきサラダ、野菜スープ 

タラ、ひじき、キャベツ、きゅうり、人参、コーン 

ハム、白菜、小松菜、しめじ、ベーコン、長葱 

豆腐 

とんがりコーン 

お茶 
４０４ 卵 

３１ 金 
野沢菜納豆ごはん 

おかかあえ、豚汁 

納豆、野沢菜、人参、ほうれん草、もやし、コーン 

豚肉、豆腐、白菜、しめじ、小松菜、しらたき 

じゃが芋、長葱 

ピーチゼリー✿ ４４３ 魚介類 
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 誕生会 

✿マークは手作りおやつの日です。 

１月７日は、無病を願って七草がゆを食べます。これは、もともと中国の 

風習で、春の七草をおかゆの中に入れて神にお供えするとともに、家族で食べ、 

万病、邪気を払うための行事だったそうです。お正月、おいしいものを食べすぎた 

お腹にも優しい食事です。園では、１月７日七草飯として登場します。 

七草を食べて、今年１年元気に過ごしたいですね♪ 

～春の七草～ 

・せり・すずな・すずしろ・なずな・ごきょう・はこぺら・ほとけのざ 


