
＊補食（時間外おやつ）…おせんべいやパンとジュースを出しています。

きいろのグループ ３時のおやつ

日付 曜日 たいよう にじ・ほし 主食 副菜１ 副菜２ 汁物 デザート たいよう・にじ・ほし

もやしソテー ほうれん草と水菜のポン酢和え みそ汁 のりとベーコンの炊き込みごはん　　　　麦茶　
（もやし、わかめ、長葱、塩、鶏ガラ、ごま油） （ほうれん草、水菜、コーン缶、ポン酢、ごま油） （人参、切干大根） （精白米、ベーコン、焼きのり、コンソメ、醤油、酒、バター）

カリフラワーとツナのカレー炒め ひよこ豆入りコールスロー スープ（コンソメ）
(カリフラワー、ツナ缶、カレー粉、中華あじ、酒、油） （キャベツ、胡瓜、ひよこ豆、マヨ、スキム） （南瓜、チンゲン菜）

おからのポテトサラダ風 パリパリピザ　牛乳
（おから、レタス、コーン缶、マヨネーズ、酢、スキム） （餃子の皮、ウインナー、ピーマン、ケチャップ、チーズ、パセリ粉）

プルーン プルーン 大根となめこの甘煮 わかめときゅうりの酢の物 スープ（中華） トマトラーメン　　　　　　　　　　　麦茶
牛乳 牛乳 （大根、なめこ、醤油、砂糖） （わかめ、胡瓜、しらす、酢、砂糖、醤油） （ブロッコリー、コーン缶） （中華麺、ハム、玉葱、ホールトマト缶、ケチャップ、砂糖、鶏ガラ、塩、おろしにんにく、オリーブ油）

ひじきの炒り煮 小松菜の海苔和え すまし汁
（ひじき、人参、糸こんにゃく、醤油、砂糖、油） （小松菜、焼きのり、醤油、砂糖、ごま油、白ごま） （水菜、油揚げ）

白菜のこってり炒め キャベツのスタミナ漬け みそ汁 鮭みそバターごはん　　　麦茶
（白菜、玉葱、えのき、オイスターソース、醤油、ごま油） （キャベツ、豆もやし、おろしにんにく、醤油、みりん、白ごま） （さつま芋、あさつき） （精白米、鮭フレーク、味噌、バター）

ガーリックライス 小松菜と桜えびの炒め物 じゃが芋とクリームチーズの青のり和え 生姜スープ（鶏ガラ） 柿のパウンドケーキ　　　牛乳
（精白米、人参、鶏ガラ、塩、おろしにんにく、バター、パ

セリ粉） （小松菜、もやし、桜えび、しょうゆ、みりん、油） （じゃが芋、いんげん、クリームチーズ、めんつゆ、青のり） （長葱、えのき、おろし生姜） （薄力粉、柿、卵、砂糖、バター、ベーキングパウダー、ザラメ）

白菜と油揚げの中華煮 かぶのレモンサラダ スープ（中華）
（白菜、油揚げ、中華あじ、醤油） （かぶ、かぶの葉、水菜、オリーブ油、レモン汁、砂糖、塩） （カリフラワー、人参）

コーンサラダ ホットケーキ　　　　　　　牛乳
（コーン缶、胡瓜、酢、砂糖、塩、オリーブ油） （ホットケーキmix、おから、牛乳、スキム、バター、メープルシロップ）

クラッカー クラッカー ガーリックポテト 白菜のナムル すまし汁 フルーツヨーグルト　 カル鉄ウエハース　　　麦茶
牛乳 牛乳 （じゃが芋、ガーリックパウダー、塩、油） （白菜、人参、醤油、塩、ごま油、白ごま） （豆腐、あさつき） （ヨーグルト、パイン缶、黄桃缶、バナナ、砂糖、スキム）

人参のマーマレード煮 ひじきのガーリックサラダ スープ（コンソメ）
（人参、マーマレードジャム、醤油、みりん） （ひじき、玉葱、おろしにんにく、鶏ガラ、ごま油） （レタス、しめじ）

かぶのコンソメ煮 カリフラワーマリネ みそ汁 スノーボール　　　　牛乳
（かぶ、かぶの葉、ベーコン、コンソメ、塩） （カリフラワー、人参、コーン缶、酢、砂糖、塩、油） （小松菜、大根） （薄力粉、砂糖、バター、粉糖）

小松菜のクリーム煮 シーザーサラダ スープ（コンソメ） しらすと高菜のスパゲッティ   　麦茶
（小松菜、玉葱、鶏ガラ、牛乳、小麦粉） （レタス、水菜、ハム、粉チーズ、マヨネーズ、酢、砂糖、スキム） （舞茸、トマト） （スパゲティ、しらす、高菜漬け、中華あじ、ごま油）

ピクルス 塩昆布チーズおにぎり　　　　麦茶
（かぶ、かぶの葉、人参、オリーブ油、酢、砂糖、塩） （精白米、塩昆布、チーズ）

大豆のツナ炒め 春雨サラダ スープ（鶏ガラ） ちゃんぽん麺　　　麦茶
（大豆、ツナ缶、醤油、みりん、砂糖、油） （春雨、水菜、カニカマ、マヨネーズ、スキム、塩） （ニラ、白ごま） （中華麺、豚肉、キャベツ、コーン缶、おろしにんにく、おろし生姜、鶏ガラ、牛乳、醤油、油）

南瓜のごま煮 ほうれん草のなめこ和え すまし汁
（南瓜、白ごま、醤油、砂糖） （ほうれん草、なめこ、めんつゆ、かつお節） （小松菜、えのき）

切り干し大根のにんにく炒め 鮭じゃがサラダ みそ汁 抹茶マフィン　　　牛乳
（切干大根、ベーコン、おろしにんにく、塩、ごま油） （じゃが芋、水菜、鮭フレーク、マヨ、スキム） （白菜、人参） （薄力粉、抹茶、バター、砂糖、卵、ベーキングパウダー、牛乳）

おにぎり　（ほし） ８Ｋ餅つき　（にじ、たいよう） 塩昆布和え 鶏ごぼうごはん　　麦茶
（精白米、鮭フレーク、白ごま、塩） （胡瓜、塩昆布、ごま油） （精白米、鶏肉、ごぼう、醤油、砂糖、油）

オレンジ スティック大学芋 おからマヨサラダ すまし汁
牛乳 （さつま芋、醤油、砂糖、みりん、黒ゴマ、油） （おから、ハム、人参、胡瓜、マヨ、スキム） （もずく、豆腐）

グリーンサラダ みかん牛乳寒天　　せんべい　　麦茶
（レタス、水菜、コーン缶、酢、オリーブ油、砂糖、塩） （牛乳、みかん缶、寒天、砂糖、スキムミルク）

ごぼうのカレー炒め 春菊のおかか和え スープ（中華） 人参ピラフ　　　　　　麦茶
（ごぼう、豚挽き肉、カレー粉、醤油、みりん、油） （春菊、もやし、かつお節、醤油） （じゃが芋、ブロッコリー） （精白米、人参、コーン缶、パセリ粉、コンソメ、バター）

コンソメバターライス ビーンズサラダ
（精白米、コンソメ、バター、パセリ粉） （レタス、ミックスビーンズ缶、粉チーズ、おろしにんにく、鶏ガラ、オリーブ油）

南瓜マッシュ チンゲン菜の梅納豆和え みそ汁 きつねうどん　　麦茶
（南瓜、中華あじ、バター、スキム） （青梗菜、人参、納豆、梅干し、醤油） （茄子、玉葱） （うどん、油揚げ、ほうれん草、醤油、みりん、塩）

豚まんおやき　牛乳

ごはん（精白米・押麦）

ミルク＆きのこシチューパン　牛乳

雪だるまパン　牛乳

マロンブレッド　牛乳

ごはん（精白米・押麦）

洋風炒り豆腐

ごはん（精白米・押麦）
ねぎ塩チキン
（鶏肉、長葱、ごま油、塩、おろしにんにく）

ペペロンチーノ

ごはん（精白米・押麦）

（豚肉、大根、人参、長葱、しめじ、こんにゃく、油）

プルコギ風

ごはん（精白米・押麦）

照りマヨ丼

照り焼きチキンパン　牛乳

粒あんパン　牛乳

セサミブレッド　牛乳

りんご

（サバ、大根、醤油、みりん、砂糖、酒）

ごはん（精白米・押麦）

牛乳

（精白米、鶏肉、人参、玉葱、白菜、焼きのり、酒、醤油、みりん、マヨネーズ、油）

牛乳

かじきのバター醤油焼き

牛乳

バナナ
冬野菜のクリームシチュー

（豚バラ、白菜、長葱、酒、ポン酢）

りんご

牛乳

（卵、豚挽き肉、ニラ、玉葱、スキム、塩、中華あじ、醤油、酢、片栗粉、油）
牛乳

牛乳

ごはん（精白米・押麦）
豚肉のオイスターソース炒め
(豚肉、キャベツ、もやし、玉葱、オイスターソース、鶏ガラ、油）

〈今月のポイント〉

からだをつくるもとになる おさら

牛乳

牛乳

麦茶

ごはん（精白米・押麦）
豚バラ白菜

（鶏肉、玉葱、人参、南瓜、ブロッコリー、シチュールゥ、スキム、油）

（ししゃも、鶏ガラ、塩、酒）

牛乳

牛乳

牛乳

ごはん（精白米・押麦）

（スパゲッティ、ベーコン、玉葱、小松菜、中華あじ、塩、おろしにんにく、オリーブ油）

ごはん（精白米・押麦）

牛乳
（ちくわ、ツナ缶、粉チーズ、鶏がら）

チーズオムレツ
（卵、ベーコン、ほうれん草、トマト、チーズ、中華あじ、スキム、油）

バナナ

サバのみぞれ煮

☆冬野菜・・・白菜、大根、かぶ、春菊、長葱、ほうれん草、水菜、小松菜、ブロッコリー、カリフラワー、ごぼう、人参、南瓜

エネルギーのもとになる おさら

みんなが元気に楽しく過ごせますように・・・(*^-^*)

材料の仕入れ状況により、献立が変更することがあります。

からだをじょうぶにする おさら

今月は旬の冬野菜をたっぷりと使った献立を作成しました。クリスマス会に餅つきと楽しいイベントが盛りだくさんの１２月！冬野菜をモリモリ食べて、

（厚揚げ、豚肉、小麦粉、醤油、みりん、砂糖、酒）

（サーモン、バジル粉、パセリ粉、おろしにんにく、塩、オリーブ油、パン粉）

厚揚げの肉巻き

カリカリサーモンのハーブパン粉焼き

みかん

2

3

5

牛乳

牛乳牛乳

ごはん（精白米・押麦）金

8

牛乳

火6

1 木

7

牛乳

麦茶

16

水

月

土

金

木

9

12

10

火

クリスマスパーティー　　　～お楽しみメニュー～

（かじき、バター、醤油）
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冬休み

（ぶり、ゆず、醤油、みりん、酒）

ぶりの幽庵焼き

牛乳 チーズブレッド　牛乳

牛乳 グレープフルーツ

けんちん汁

　　　　ひかりとたねの保育園2022年　１２月　　献立表
朝のおやつ みどりのグループあかのグループ
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（もち米）　※具材は未定です。

ししゃもの塩焼き

（精白米、押麦、豚挽肉、玉葱、人参、カレー粉、カレールゥ、ケチャップ、コンソメ、スキム、油）

オレンジ

ドライカレー

牛乳

ごはん（精白米・押麦）

豆腐ハンバーグ

（木綿豆腐、鶏挽き肉、長葱、人参、粉チーズ、塩、中華あじ、バター）

ウインナーと冬野菜のトマト煮
（ウインナー、ホールトマト缶、白菜、人参、大根、ケチャップ、スキム、コンソメ、油）

（木綿豆腐、豚挽き肉、玉葱、スキム、塩、油、大根、ポン酢）

ちくわのツナチーズ焼き

あんかけ焼きそば

ごはん（精白米・押麦）

（豚ヒレ肉、塩、小麦粉、卵、パン粉、中濃ソース、ケチャップ、醤油、砂糖、白ごま、油）

ヒレカツ

（牛肉、玉葱、人参、ピーマン、春雨、醤油、砂糖、おろし生姜、おろしにんにく、ごま油、片栗粉）
ごはん（精白米・押麦）

ごはん（精白米・押麦）

(中華麺、豚肉、もやし、白菜、ほうれん草、人参、醤油、鶏ガラ、塩、片栗粉、ごま油）

ニラ玉あんかけ

きいろのグループ みどりのグループあかのグループ


