
 

 食事だより  
 子どもたちが元気に身体を動かすため、健やかな身体の成長のために必要な栄養素『タンパク質・鉄・カルシウム』 

それらが多く含まれるのが大豆製品たちです。普段使っている調味料（醤油・味噌）や様々な種類の豆腐、納豆、豆乳、

油揚げ、きな粉、おから、湯葉等々、昔から日本人に馴染みがあります。今月は大豆製品を種類多く取り入れた献立に

なっています。 

おうちでちょこっと大豆製品をプラス 1（ワン）(*^^*) 

タンパク質補給に！味の変化に！ボリュームアップに！ 

木綿、絹ごし、高野豆腐 ⇒みそ汁やサラダに 

豆 乳  ⇒みそ汁やスープ、シチュー、ココアに 

きな粉  ⇒牛乳やヨーグルト、アイス、トーストに 

納 豆  ⇒チャーハンやスパゲティ、うどん、みそ汁に 

油あげ、厚揚げ豆腐 ⇒みそ汁や煮物、炒め物に  

1月献立オススメメニュー 

変わり種： 1/23（火）みそシチュー ⇒シチューに味噌が加わるとコクが出て美味しいですよ。和風なシチュー。 

昔ながら： 1/10（水）五目豆・1/15（月）白和え ⇒どちらも大豆だけでなく、様々な食材と色んな食感も楽しめます。 

 

☆ 2 月は、豆まきのある節分や今年もキッチンでは味噌づくりも予定しています。 

給食からだけでなく、活動でも大豆に触れる機会を増やしていきたいと思います！ 

＜今月の栄養価（平均値）＞ 

       エネルギー  たんぱく質  カルシウム  鉄    ※保育園では、これくらいの量が摂れるという目安です。 

３歳児以上   526Kcal         20.4g         223g      2.3g       これらの栄養素は、乳幼児期にとても大切です。 

１～２歳児    455Kcal         18.2g        245g    2.0g    ご家庭でも補っていただけたらと思います。 

★簡単クッキング★ 

 

 

 

【おうちでサクサク♪きなこラスク】  1/27（土）のおやつに出ます！ 

～材料～ 食パン 2枚分 

・お好みのパン （食パンでも、ロールパンでも、パンの耳でも） 

・バター   40g 

・砂糖    大さじ 2（18g） 

・きな粉   小さじ 3（6g） 

① パンを好きな大きさに切る（細長や 4つ切り等）。 

② 砂糖ときな粉を混ぜ合わせる。 

③ バターを電子レンジで加熱して溶かし、パンにバターを塗る。 

④ 2のきな粉砂糖をパンにかける。 

⑤ オーブントースターで 5分、（オーブンレンジだと 150℃ 10分程）焼いて完成。 

冷凍しておいたパンは解凍後、切って作れます。パンの耳が余った時に、ちょっとアレンジして 

おやつにいかがでしょうか。 

 


