
本郷ゆうし保育園

日 曜 昼　食　の　献　立　 3時のおやつ 栄養メモ

ごはん　 キャベツとニラのスープ クッキー・牛乳

チンジャオロース（豚肉　ピーマン　たけのこ　人参　もやし）　　スティックきゅうり（マヨドレ）　 （小麦粉　バター　牛乳）

玄米ごはん（ごま塩）　　玉ねぎとワカメのみそ汁　　果物

豆腐のうま煮（豚肉　白菜　たけのこ　しいたけ　人参　にんにく　しょうが）

スナップえんどうのおかか和え（かつお節）

ごはん　　麩とあさつきのすまし汁 人参チーズ蒸しパン・牛乳

豚肉のカレー風味焼き（玉ねぎ　カレー粉）　　三色和え（ほうれん草　もやし　人参　ごま）　　 （小麦粉　牛乳）

パン　　キャベツと人参のスープ

鶏肉のトマト煮（小麦粉　玉ねぎ　ピーマン　黄パプリカ　にんにく　トマト　ケチャップ）　　

ベイクドじゃが（パセリ）　　果物

ごはん　　なめこ汁（小松菜） フォー風にゅうめん・麦茶

鮭のオリーブ焼き（にんにく　パセリ）　　マカロニサラダ（ツナ　きゅうり　人参） （鶏肉　もやし　ねぎ　人参　あさつき）

みそ野菜丼（豚肉　キャベツ　ピーマン　赤ピーマン　ねぎ） ココアトースト・牛乳

もやしとあさつきのスープ　　かぼちゃのサラダ（レーズン　マヨドレ） （食パン　バター）

ごはん　　大根と油揚げのみそ汁 牛乳プリン・麦茶

さわらのごま風味焼き（ねぎ）　　ワカメの酢の物（きゅうり　みかん） （生クリーム　ゼラチン）

ごはん　　ワカメともやしのスープ

厚揚げのケチャップ煮（豚肉　玉ねぎ　人参　コーン　ケチャップ　ソース　パセリ）　　　

蒸かしさつまいも　　果物

カレーライス（豚肉　じゃが芋　玉ねぎ　人参　にんにく　しょうが　牛乳）

青菜とベーコンのクリームスープ（ほうれん草　玉ねぎ　牛乳）　　

大根の中華風サラダ（ツナ　人参　きゅうり）

黒米ごはん（ごま塩）　　厚揚げとチンゲン菜のみそ汁 おさつスティック・牛乳

アジフライ（小麦粉　パン粉　ケチャップ　ソース）（0.1歳児；鮭）　　キャベツと人参の塩もみ（ごま） （さつま芋）

ゆかりごはん　　さつま芋とねぎのみそ汁 芋もち・麦茶

高野豆腐のそぼろ煮（鶏肉　人参　玉ねぎ　しいたけ　絹さや）　　たけのこのおかか煮（かつお節）　　 （じゃが芋　バター）

豚汁うどん（豚肉　白菜　人参　しめじ　あさつき） 梅しらすおにぎり・麦茶

アスパラとベーコンのソテー（もやし　コーン　バター）

※仕入れの都合などにより、献立を変更することがあります。
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青菜とじゃこのおにぎり・麦茶

（小松菜　ごま　かつお節）

＜旬の食材＞

アスパラガス グリンピース 新じゃがいも たけのこ

にら 絹さや 新玉ねぎ スナップえんどう 三つ葉

小松菜 カレイ あさり さわら カツオ 鯛 キス

いか ワカメ いちご はっさく

☆園で使用するマヨネーズは、卵不使用のマヨドレを使用します。

☆ベーコン・ハム・ウィンナーは無添加のものを使用し、アレルギー物質を

含みません。

☆0.１歳児クラスの飲み物は、午前は牛乳・午後は麦茶です。

☆夕方の延長保育のおやつは、せんべいなどの軽いおやつと麦茶を提供します。

【今月の平均栄養量】

幼児；熱量486kcal  たんぱく質18.7g 脂質16.9g 塩分2.1g

乳児；熱量422kcal  たんぱく質16.6g 脂質15.7g 塩分1.7g

【今月のレシピ紹介】 五平餅

◎材料（4個分）

・米 1合

・じゃこ 10ｇ

・白すりごま 大さじ１/2

・みそ 小さじ1

・砂糖 大さじ1/2 A

・しょうゆ 大さじ2/3

・酒 大さじ2/3

◎作り方

⓵ご飯は柔らかめに炊いておく。（水を約２割増し程度で炊く。）

②じゃこは熱湯に通しておく。

③Aの調味料を鍋に入れて、軽く煮詰めておく。

④炊き上がったご飯を、めん棒などでつぶす。

（握りながらつぶしてもOK）

⑤小判位の大きさに丸めたら、200℃のオーブンで２～３分焼いて少し焦げ

目をつける。

⑥③の味噌を塗って、更に２～３分焼いたら完成。

★オーブンではなく、トースターでも焼けます。

★焼いた直後はみそダレがとても熱くなるので、

少し冷めてから食べてください。

愛知県・長野県・岐阜県など

中部地方の山間部発祥の

郷土料理です！

～お知らせ～

献立の中に食べたことがない食物がないかご家庭でチェックしてもらい、

未摂取であれば事前にご家庭でお試しください。 ご不明な点がありましたら、

担任または栄養士までお知らせください。

（昼食の果物（幼児クラスのみ提供）は、りんご・柑橘類・メロンを提供予定）




