
令和5年度

からだを作る食べ物 体の調子を整える食べ物 ｴﾈﾙｷﾞｰになる食べ物

大根カレー マカロニサラダ 鶏肉　ハム　卵 玉ねぎ　人参　大根 お米　じゃが芋 魚や

こんにゃくの土佐煮 きゅうり　コーン こんにゃく 緑黄色野菜

中華丼 豚ミンチ　鶏肉 玉ねぎ　人参　ﾋﾟｰﾏﾝ お米　じゃが芋 卵や

具だくさんスープ ｷｬﾍﾞﾂ　しめじ 緑黄色野菜

ピザ風オムレツ ブロッコリーサラダ 卵　ﾍﾞｰｺﾝ　ハム 人参　玉ねぎ　ﾋﾟｰﾏﾝ お米　じゃが芋 魚や

コンソメスープ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　チンゲン菜 豆腐

焼きそば 粉吹き芋 豚肉　鶏肉 ｷｬﾍﾞﾂ　玉ねぎ　人参 中華麺 豆類や

もやしとわかめのスープ ﾋﾟｰﾏﾝ　もやし じゃが芋 緑黄色野菜

魚のおろしポン酢かけ 魚　おから 大根　ほうれん草 お米 肉や

ほうれん草きのこ和え おからの煮物 ちくわ 白菜　えのき　ごぼう 豆類

豆腐ステーキ肉みそかけ 豆腐　豚ミンチ 人参　ねぎ　玉ねぎ お米 卵や

金時豆煮 小松菜の磯和え 金時豆　 小松菜　もやし きのこ類

鶏のから揚げ 海藻サラダ 鶏肉　ツナ きゅうり　ｷｬﾍﾞﾂ お米 豆類や

きんぴらごぼう 油揚げ ごぼう　人参　ﾚﾝｺﾝ 糸こんにゃく 緑黄色野菜

イタリアンスパゲティ 豚肉　鶏肉 玉ねぎ　人参　ﾋﾟｰﾏﾝ スパゲティ 魚や

ポテトスープ しめじ　チンゲン菜 じゃが芋 種実類

豚肉と野菜の卵炒め 焼きビーフン 卵　豚肉　いか 玉ねぎ　人参　小松菜 お米　じゃが芋 きのこ類

白菜の味噌汁 えび　油揚げ　豆腐 ﾋﾟｰﾏﾝ　白菜　ねぎ 緑黄色野菜

おでん 卵　ちくわ　鶏肉 大根　人参　白菜 お米　じゃが芋 魚や

ほうれん草のごま和え 厚揚げ ほうれん草 こんにゃく 乳製品

魚のフライオーロラソース 魚　卵　ツナ ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　コーン お米　さつま芋 肉や

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのﾂﾅ和え 相性汁 豆腐　ﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ　人参　ｼｲﾀｹ 春雨 緑黄色野菜

筑前煮 小松菜のじゃこ和え 鶏肉　豚肉 人参　ごぼう　大根 お米　里芋 魚や

豚汁 豆腐　油揚げ ﾚﾝｺﾝ　小松菜　白菜 きのこ類

厚揚げの中華煮 中華サラダ 厚揚げ　豚肉 ｼｲﾀｹ　人参　ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ お米　春雨 魚や

サンラータン風スープ ﾍﾞｰｺﾝ　卵 玉ねぎ　きゅうり いも類

マーボー丼 豆腐　豚ミンチ 玉ねぎ　人参　にら お米 卵や

中華スープ 豚肉 ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ　コーン じゃが芋 海藻類

チキンビーンズ コールスローサラダ 鶏肉　ちくわ 玉ねぎ　人参　ｷｬﾍﾞﾂ お米 卵や

野菜ソテー ｺｰﾝ　きゅうり　ﾋﾟｰﾏﾝ じゃが芋 緑黄色野菜

柳川風煮 かみかみ和え 豚肉　卵　ハム ごぼう　玉ねぎ　人参 お米　さつま芋 豆類や

さつま芋の天ぷら さきいか 切干大根　きゅうり 糸こんにゃく 緑黄色野菜

魚のゆず味噌焼き かぼちゃの煮物 魚　さつま揚げ ゆず　かぼちゃ　ｲﾝｹﾞﾝ お米 豆類や

かきたま汁 卵 ほうれん草　玉ねぎ いも類

揚げ出し豆腐 ほうれん草おかか和え 豆腐　ちくわ なめこ　大根　人参 お米　じゃが芋 卵や

じゃが芋の煮物 牛肉 ほうれん草　白菜 海藻類

チキンライス ポテトグラタン 鶏肉　ﾍﾞｰｺﾝ 玉ねぎ　人参　ｺｰﾝ お米 魚や

ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｵｰﾛﾗ和え スパゲティソテー しめじ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ じゃが芋 種実類

野菜煮込みうどん 鶏肉　牛肉 玉ねぎ　人参　しめじ うどん 豆類や

炒め煮 ねぎ　いんげん じゃが芋 卵

ポテトオムレツ 大根サラダ ﾍﾞｰｺﾝ　卵　ハム 玉ねぎ　人参　かぼちゃ お米　じゃが芋 魚や

かぼちゃのスープ 大根　きゅうり 豆類

しょうゆラーメン 刻み昆布の煮物 豚肉　さつま揚げ ねぎ　もやし　玉ねぎ 中華麺 卵や

納豆和え 納豆 人参　ｲﾝｹﾞﾝ　ほうれん草 芋類

白身魚のさつま揚げ 鶏レバーのケチャップ煮 魚すり身　鶏レバー ごぼう　玉ねぎ　人参 お米　じゃが芋 豆類や

ポテトサラダ ハム ねぎ　きゅうり こんにゃく 海藻類

用品持ち帰り 豆腐チャンプルー 野菜のカレー炒め 豆腐　鶏ミンチ 玉ねぎ　人参　にら お米　春雨 魚や

シルバーサラダ 豚肉　ハム　卵 ｷｬﾍﾞﾂ　チンゲン菜 きのこ類

の予定
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28 クッキー

29 年末希望保育

年末希望保育

水

26 火 和風みるくもち

27 小倉トースト

24 日

25 月 ラスク

22 金 クリスマスケーキ

23 土 抹茶豆乳蒸しパン

20 水 揚げぴっぴ

21 木
きな粉豆乳
ﾌﾚﾝﾁﾄｰｽﾄ

誕生会＆
クリスマス会

18 月 りんごパンケーキ

19 火 ココアホットケーキ

16 土 チェルシートースト

17 日

14 木 ココア蒸しパン

15 金 さつま芋ドーナツ

12 火 簡単中華まん

13 水 梅チャーハン

10 日

11 月 口座振替日
チーズ

ポンデケージョ

8 金 お好み焼き

9 土
コーンチーズ
マフィン

お弁当ごっこ

6 水 スナックケーキ

7 木 コーントースト

3 日

4 月 レーズンケーキ

5 火 さけ寿司

太字・アンダーラインは、今月使われる地元食材です［予定］

1 金
ココア

パンプディング

2 土 ジャムサンド

給食には毎日季節のフルーツがつきます。
都合により献立を変更する場合があります。相愛保育園

日付

献　　立　　名 使　　用　　食　　品

ご家庭で補いたい食品
行事 主食 主菜・副菜・汁ものなど おやつ

行事予定＆献立表

献立表の は

『絵本に出てくるメニュー』です

今月の絵本は…

１２日：「からっぽのにくまん」

中華まん

27 日：「あずきまる」

小倉トースト

を元気にして

をあげよう！

体に入ったウィルスや細菌などの病原体を発見・攻撃し、健康な体を

守る力のことを『免疫力』と言います。腸が元気でないと免疫力がさがり

風邪やインフルエンザを発症しやすくなるほか、アレルギー性疾患などに

かかるリスクも高まります。美味しい食事で腸を元気にして風邪やインフ

ルエンザをやっつけましょう！

ポイント①

『よく噛む』

ポイント②

『腹八分目にす

る』

ポイント③

『楽しく食べる』

ポイント④

『添加物の多い食品を

控える』

腸に優しい食べ方

５つの心得

ポイント⑤

『腸内細菌を増やす

食べ物を食べる』

よく噛まずに食べると、消化不良のまま腸に

送られ、腸内細菌のバランスが崩れるため、

よく噛んで食べる習慣をつけましょう！

食べる過ぎると、胃腸に負担が

かかります。満腹感を得やすい

野菜を多くしたり、食事の

終わりをはっきりさせて、

食べ続けるのを防ぎましょう。「おいしそうなにおいだね」など、

ポジティブな言葉かけをしましょう。

無理強いして食事がストレスに

ならないようにしましょう。

添加物の種類によっては、細菌の

働きを低下させるので、添加物は

できるだけ控えることが必要です。

善玉菌の好きなオリゴ糖や

食物繊維を含む野菜や果物で

腸内細菌のバランスを整えましょう。

もぐ

もぐ

この日に保育を希望される方

4日（木）保育始め

5日（金）七草がゆ

クッキング

12日（木）お弁当ごっこ

14日（日）銀山かるた大会

20日（土）親子茶会

よく噛んで食べよう！


