
日 曜 こんだてめい ち・にく・ほねになるもの
（あかいろ）

体の調子をととのえるもの
（みどりいろ）

はたらく力になるもの
（きいろ） 備考 おやつ

牛乳 牛乳
チャーハン 豚肉　ベーコン 人参　玉ねぎ　ピーマン　ねぎ　しいたけ 米　麦
春雨スープ 豆腐　わかめ　なると巻 もやし　キャベツ　竹の子　小松菜　とうもろこし 春雨
メロン メロン
牛乳 牛乳
ブルーベリーパン　（1/2） ブルーベリーパン
マカロニのクリーム煮 ハム　牛乳 玉ねぎ　人参　しめじ　ほうれん草　とうもろこし バター　マカロニ　小麦粉
おさつポテト さつまいも　油
梨 梨
牛乳
ごはん　 米　麦
肉豆腐 牛肉　焼き豆腐 ごぼう　白菜　人参　玉ねぎ　しいたけ　ねぎ　こんにゃく 砂糖
しらす和え しらす干し  かつお節 小松菜　もやし　とうもろこし 砂糖
バナナ バナナ
牛乳 牛乳
ごはん　 米　麦
大根のツナ風味煮 まぐろサラダ油漬け　生揚げ 大根　人参　こんにゃく　さやいんげん 里芋　砂糖
なめこのみそ汁 みそ　油揚げ　鶏肉 なめこ　人参　ねぎ
りんご りんご
牛乳 牛乳
焼きそば 豚肉　煮込み竹輪 人参　玉ねぎ　キャベツ　ピーマン　もやし 焼きそばめん
牛乳 牛乳
ごはん
擬製豆腐 豆腐　鶏肉　卵 ねぎ　しいたけ 砂糖　片栗粉
わかめのみそ汁 みそ　油揚げ　わかめ 人参　なす　えのきたけ じゃがいも
オレンジ オレンジ
牛乳 牛乳
ビーフカレー 牛肉　 玉ねぎ　人参　グリンピース　プルーンエキス 米　麦　じゃがいも　カレールウ
若菜和え 竹輪 キャベツ　きゅうり　とうもろこし　菜飯の素 砂糖
フルーツヨーグルト ヨーグルト りんご　みかん 砂糖
牛乳 牛乳
さつまいもパン　 さつまいもパン
えびとコーンのフリッター えび　卵　 玉ねぎ　とうもろこし　さやいんげん 小麦粉　油　片栗粉
白菜ときのこのスープ 豚肉　豆腐　わかめ 白菜　人参　しいたけ　えのき　チンゲン菜 春雨
メロン メロン
牛乳 牛乳 出し巻き卵
ごはん　 米　麦 ０歳児：1個
みそおでん 鶏肉　はんぺん　竹輪　生揚げ　みそ 大根　人参　しいたけ　さやいんげん　糸こんにゃく 砂糖　里芋 １歳児：1個
出し巻き卵 出し巻卵 ２歳児：2個
りんご りんご
牛乳 牛乳
ドックパン ドックパン
蓮根入り松風焼き 鶏肉　豆乳　みそ 玉ねぎ　生姜　れんこん パン粉　砂糖　ごま　片栗粉
カリフラワーのスープ ベーコン カリフラワー　人参　しいたけ　水菜 マカロニ
バナナ バナナ
牛乳 牛乳
あんかけうどん 鶏肉　煮込み竹輪　油揚げ　 人参　ほうれん草　しいたけ　ねぎ うどん　片栗粉
牛乳 牛乳 肉団子のケチャップ煮

中華飯 豚肉　なると巻 玉ねぎ　人参　竹の子　しいたけ　ねぎ　白菜 米　麦　片栗粉　ごま油　砂糖 ０歳児：3個
肉団子のケチャップ煮 肉団子 片栗粉　砂糖 １歳児：3個
オレンジ オレンジ ２歳児：3個
牛乳 牛乳
食パン（1/2）　 食パン
秋茄子のミートスパゲティ 牛肉　豚肉 玉ねぎ　グリンピース　なす　プルーンエキス　トマト　マッシュルーム　人参 スパゲティー　砂糖　ハヤシルウ （保育所のおやつ）

根菜のスープ 豆腐　わかめ ごぼう　人参　大根　えのき　ねぎ
メロン メロン
牛乳 牛乳
ひじきご飯 鶏肉　油揚げ　ひじき　煮込み竹輪 ごぼう　人参　グリンピース　しめじ 米　麦　砂糖
豆腐のみそ汁 豆腐　みそ 大根　人参　ほうれん草　 里芋　
バナナ バナナ
牛乳 牛乳
レーズンロール（乳含） レーズンロール（乳含）
かじきの磯部揚げ かじき　青のり　卵 小麦粉　油
白菜と南瓜の豆乳スープ 鶏肉　油揚げ　みそ　豆乳 白菜　かぼちゃ　人参　豆苗
りんご りんご
牛乳 牛乳
あんかけ焼きそば　 豚肉　煮込み竹輪　 人参　キャベツ　玉ねぎ　ピーマン　もやし 焼きそばめん 　片栗粉
牛乳 牛乳 コーンしゅうまい

ごはん　 米　麦 ０歳児：1個
麻婆豆腐 豆腐　みそ　豚肉 玉ねぎ　人参　竹の子　ねぎ　しいたけ　なす 片栗粉　砂糖　ごま油　 １歳児：1個
コーンしゅうまい コーンしゅうまい ２歳児：2個
オレンジ オレンジ
牛乳 牛乳
かきまわし 鶏肉　油揚げ　かつお節 人参　しいたけ　ごぼう　さやいんげん 米　麦　砂糖
ほうれん草のみそ汁 玉麩　みそ ほうれん草　玉ねぎ　人参　切干大根
メロン メロン
牛乳 牛乳 ほたてのチーズパン粉焼き

食卓ロール　 食卓ロール ０歳児：2個
ほたてのチーズパン粉焼き ほたて　粉チーズ　卵 パセリ 小麦粉　パン粉　オリーブオイル １歳児：2個
ポトフ ベーコン 大根　人参　玉ねぎ　マッシュルーム　ブロッコリー じゃが芋 ２歳児：2個
フルーツポンチ みかん　パイン カクテルゼリー　砂糖
牛乳 牛乳
芋ごはん　 さつまいも　米　麦　ごま
豚肉の西京みそ焼き 豚肉　西京みそ 玉ねぎ
秋の吹き寄せ汁 豆腐　かまぼこ　油揚げ 人参　ごぼう　しいたけ　ねぎ　大根 里芋
りんご りんご
牛乳 牛乳 誕生日会
ことりのちぎりパン ことりのちぎりパン 鶏の唐揚げ
鶏の唐揚げ 鶏肉　 生姜 片栗粉　油　小麦粉 ０歳児：1個
なすとトマトのスープ ハム なす　トマト　玉ねぎ　人参　チンゲン菜 じゃがいも １歳児：1個
バナナ バナナ ２歳児：2個
牛乳 牛乳
焼きうどん 鶏肉　煮込み竹輪　油揚げ　 人参　ほうれん草　しいたけ　ねぎ　 うどん
牛乳 牛乳
ごはん　 米　麦
さわらの煮付け さわら 砂糖
さつま汁 みそ　鶏肉　はんぺん　豆腐　油揚げ 人参　小松菜　えのき さつまいも
オレンジ オレンジ
牛乳 牛乳 鶏肉のカレー風味焼き

ごはん　 米　麦 ０歳児：1個
鶏肉のカレー風味焼き 鶏肉 オリーブオイル　小麦粉 １歳児：1個
かきたま汁 豚肉　玉麩　わかめ　卵 玉ねぎ　水菜　人参 片栗粉 ２歳児：2個
メロン メロン
牛乳 牛乳 ウインナー
米粉ロール 米粉ロール ０歳児：2本
鶏肉と白菜のうま煮 鶏肉 白菜　大根　人参　えのき　しいたけ　みつば 砂糖　 １歳児：2本　
ウインナー ウインナー ２歳児：4本
バナナ バナナ
牛乳 牛乳
ケチャップライス 鶏肉　ベーコン 玉ねぎ　人参　グリンピース　マッシュルーム 米　麦
パンプキンスープ 豆乳 玉ねぎ　とうもろこし　エリンギ　かぼちゃ　パセリ
りんご りんご

※食材の入荷状況により、食材等が変更になる場合があります。
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たいあられ じゃがいもおかき

さつまいもせんべい にしょくあられ

ひとくちビスケット シガーフライ

クッキー あげもち<しお味）

のりせんべい クリームビスケット
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保育所のおやつ

レシピ

掲載

乳児6人分＜大人2人、こども2人分＞

鶏もも皮なし 60ｇ

油揚げ 2枚

人参 40ｇ

ごぼう 30ｇ

干し椎茸 1ｇ

さやいんげん20ｇ

砂糖 小さじ２/３

醤油 大さじ１

椎茸戻し汁

ご飯

①ごぼうは半月切りにして下茹で、干し椎茸は戻し荒みじんにする。

②人参・油揚げは荒みじん、鶏肉は一口大に切る。さやいんげんは輪

切りにし下茹でする。

③鍋に大さじ１杯しいたけの戻し汁を入れ（鍋こびりつき防止のた

め）、鶏肉→人参→ごぼう・油揚げの順に炒めていく。干ししいたけ

とその戻し汁を具材がかぶるくらいまで入れる（足りなければ湯を足

す）。砂糖→醤油の順に調味して具材がやわらかくなったら完成。ご

飯に混ぜて出来上がり。

今、世界では食用に生産している食料の1/3にあたる13億

トンが捨てられ、全ての人が食べれるだけの食料は生産され

ているのに、9人に1人は十分に食べれていません。日本で

は「食べ残し」「賞味期限切れ」などまだ食べられるのに捨

てられているものが年間523万トンでていて、その約半分が

家庭からごみとして出されています。食べ物を捨てるという

ことは、地球の限られた資源もムダにしてしまいます。美味

しく食べきる、期限の近いものから使用する、必要

なものだけ買うなど、ちょっとの工夫が廃棄ロスを削減で

きます。限りある資源を大切に、地球を守るためにも、この

機会に家庭でできることを考えてみてはどうでしょうか。


