
令和 6年 12月

１０時のおやつ

（１,２才）

2 月 発芽玄米ごはん
チキンチャップ　マカロニサラダ
すり身のみそ汁　果物（りんご）

ロールパン
ココア蒸しパン
スキムミルク

3 火 炒り玄米ごはん
白身魚の香草パン粉焼き　ひじきの白和え
さつま芋のみそ汁　果物（バナナ）

牛乳 りんごゼリー

4 水 発芽玄米ごはん
鶏のごま照り焼き　春雨の酢の物
白菜のみそ汁　果物（みかん）

パイン缶
きな粉おはぎ
ぜんざい　　　牛乳

5 木
ハヤシライス
(発芽玄米)

もやしとにらの和え物
豆腐ときのこのスープ　果物（バナナ）

食べるいりこ
チーズ芋もち
スキムミルク

6 金 炒り玄米ごはん
ころころ野菜のキッシュ風　じゃこサラダ
大根のみそ汁　果物（オレンジ）

バナナ
レーズンスコーン
牛乳

7 土 発芽玄米ごはん
鮭のカレームニエル　白菜のなめ茸和え
南瓜のみそ汁　果物（みかん）

お菓子
ふかし芋
牛乳

9 月 発芽玄米ごはん
豚肉の磯焼き　ひじきと豆の煮物
ほうれん草のみそ汁　果物（オレンジ）

牛乳
ラスク
スキムミルク

10 火 炒り玄米ごはん
ひじき入りすり身揚げ　もやしナムル
納豆汁　果物（りんご）

パイン缶
じゃこ大豆
ココア

11 水
挽肉とほうれん草の
ごまみそ丼　(発芽玄米)

根菜サラダ
豆腐のみそ汁　果物（バナナ）

スキムミルク
さつま芋とりんごの
蒸しまんじゅう　　牛乳

12 木 炒り玄米ごはん
ミートオムレツ　ブロッコリーのごま納豆和え
大根のみそ汁　果物（みかん）

お菓子
ホットビスケット
スキムミルク

13 金 ロールパン
鶏肉と白菜の米粉シチュー　ナポリタン
果物（りんご）

バナナ
ミニアメリカンドッグ
牛乳

14 土 発芽玄米ごはん
白身魚のコーンマヨ焼き　きゃべつのサラダ
里芋のみそ汁　果物（バナナ）

牛乳 ピーチヨーグルト

16 月 発芽玄米ごはん
ミニカツヘルシー焼き　野菜のカレーケチャップ炒め
豆腐のみそ汁　果物（オレンジ）

お菓子
豆乳葛もち風
スキムミルク

17 火 炒り玄米ごはん
野菜のかき揚げ　春雨サラダ
白菜のみそ汁　果物（りんご）

スキムミルク
ごまクッキー
牛乳

18 水 発芽玄米ごはん
大根と里芋のそぼろ煮　白菜の和えもの
高野豆腐のみそ汁　果物（みかん）

牛乳
オレンジ色のチーズ
蒸しパン　スキムミルク

19 木 炒り玄米ごはん
鮭のごま焼き　五目きんぴら
すり身のみそ汁　果物（バナナ）

ロールパン
お芋のポンデ・ケイジョ
牛乳

20 金
ピラフ
(発芽玄米)

ミートローフ　ブロッコリーサラダ
きのこの豆乳スープ　フルーツ盛り《お誕生日会行事食》

食べるいりこ
クリスマス
ブランマンジェ

21 土 発芽玄米ごはん
鶏のさっぱり煮　スパサラ
さつま芋のみそ汁　果物（みかん）

バナナ
ミニアップルパイ風
牛乳

23 月 発芽玄米ごはん
豆腐とひじきのハンバーグ　卵サラダ
白菜のみそ汁　果物（りんご）

みかん缶
じゃこ大豆
ココア

24 火 炒り玄米ごはん
白身魚フライ　南瓜のごまサラダ
豆腐のみそ汁　果物（オレンジ）

お菓子
黒ゴマきな粉パウンド
ケーキ　　　　　牛乳

25 水
おにぎり
(発芽玄米)

すき焼きうどん　きゅうりの塩昆布おかか漬け
果物（みかん）

牛乳
石垣もち
スキムミルク

26 木 発芽玄米ごはん
ポークビーンズ　切干ツナサラダ
小松菜と油揚げのみそ汁　果物（バナナ）

パイン缶
ヨーグルトドーナツ
牛乳

27 金 炒り玄米ごはん
鮭のちゃんちゃん焼き　南瓜の煮物
納豆汁　果物（オレンジ）

スキムミルク
バナナマフィン
牛乳

28 土 発芽玄米ごはん
鶏肉と高野豆腐の煮物　無限ひじきゃべつ
さつま芋のみそ汁　果物（みかん）

お菓子
マカロニあべかわ
スキムミルク

献 　立　 予　 定　 表
日 曜 主　食 副              食 ３時のおやつ

 クリスマスにおもちつき、年末の大掃除…、大忙しの12月です。食

事の準備や大掃除など、子どもたちにお手伝いをしてもらう良い機

会です♪楽しくお手伝いすると、自信や食欲にも繋がります。      

 森のほいくえんでは、年長組の子どもたちが本物の臼と杵を使い、

おもちつき体験を行います。みんなで「ペッタンペッタン」頑張ります‼

ご家庭でお餅を食べる機会も増えると思います。食べる時は、喉に

詰まらせないようにサイズに気をつけたり、大人が必ず傍で見守り、

楽しい思い出を作りましょう♪ 

風邪予防には？ 
 風邪予防には、ビタミンAとビタミンCの 

摂取が大切です。たんぱく質と一緒に上手 

に取り入れましょう♪ 

●ビタミンA・・・緑黄色野菜をしっかり食べ 

よう‼油と一緒に食べると効率よく吸収され 

るよ♪ウイルスの侵入を防ぐ！ 

●ビタミンC・・・果物(いちご・柿・柑橘類など) 

・野菜(ブロッコリー・菜の花など) 

・芋類(じゃが芋・さつま芋など) 

ウイルスに対する抵抗力を高めるんだ！ 

●たんぱく質・・・肉・魚・乳製品・大豆製品 

免疫細胞を作るもとで、寒さに対する抵抗 

力を高め、体を温める効果があるよ！ 

寒い冬は、汁物が一番 

①だしを味わう・・・だしの旨味を味わうのに最適。食欲増進 

            に大きな役割をもっている。 

②水分補給・・・喉を滑らかにして食べ物を食道や胃に送る。 

       一日に必要な水分を摂るためにも役立っている。 

  ③野菜をとる・・・具沢山にすることで、汁が野菜を摂取 

            する役割を果たすこともできる。 

     ④発酵食品をとる・・・みそ、しょうゆといった 

            伝統的な発酵食品を効果的に 

                とることができる。 

汁物の大切さを知っていますか？ 


