
日 曜

付 日 2群
（肉や血を作る）

3群
（体の調子をよくする）

4群
（力や体温となる）

5 月
牛乳
スキムミルク

鮭
キャベツ　ほうれん草　人参
もやし　玉ねぎ　エリンギ
えのき茸

米　・　麦
スキムミルク
菓子

6 火
牛乳
スキムミルク

卵 牛豚ミンチ　ハム
わかめ

人参　玉ねぎ　キャベツ
きゅうり　りんご

コッペパン
スパゲティ

★手作りヨーグルト
菓子

7 水
牛乳
スキムミルク

ハム　わかめ
ちくわ

七草　大根　人参　かぶ
ほうれん草　さつまいも　みつば
キャベツ　きゅうり

米
スキムミルク
★キウイジャムサンド

8 木 牛乳 牛肉　焼豆腐
えのき茸　白菜　生椎茸　葱
ごぼう

米　・　麦
麩　うどん

ぶどうゼリー
菓子

9 金
牛乳
スキムミルク

さわら　昆布　油あげ
キャベツ　人参　もやし　玉ねぎ
大根　葱

米　・　麦
ミルクココア
菓子

13 火
牛乳
スキムミルク

卵
牛ミンチ　ちくわ
しらす干し　豆腐
わかめ

きゅうり　キャベツ　人参 米　・　麦
スキムミルク
菓子

14 水 牛乳
鶏肉　ひじき　するめ
油あげ

玉ねぎ　キャベツ　人参
きゅうり　大根　里芋　葱

米　・　麦
★人参ゼリー
菓子

15 木
牛乳
スライスチーズ

卵 ハム　ツナ
牛豚ミンチ

きゅうり　じゃがいも　玉ねぎ
人参　キャベツ　ほうれん草

食パン ★おにぎり

16 金 牛乳 卵
さわら　塩昆布
黒豆

キャベツ　人参　もやし　玉ねぎ
ほうれん草

米　・　麦
★黒豆ジュース
菓子

19 月 牛乳 卵
さわら　青のり　豚肉
油あげ

人参　玉ねぎ　白菜　大根　葱 米　・　麦
果物
菓子

20 火 牛乳
牛肉　ちくわ
しらす干し

人参　玉ねぎ　しめじ　レタス
キャベツ　トマト　きゅうり

米　・　麦
ソフール
菓子

21 水
牛乳
スキムミルク

卵
牛肉　油あげ

ごぼう　人参　ピーマン　玉ねぎ
白菜　葱

米　・　麦
スキムミルク
メロンパン

22 木
牛乳
スキムミルク

鶏ささみ　ハム
じゃがいも　きゅうり　りんご
人参　玉ねぎ　キャベツ　もやし
干椎茸

米　・　麦
スキムミルク
菓子

23 金
牛乳
スキムミルク

油あげ　ハム
人参　玉ねぎ　干椎茸　ごぼう
きゅうり

ロールパン
うどん

ミルクココア
菓子

27 火
ジョア
★ボールドーナツ

28 水
牛乳
スキムミルク

鮭　油あげ　豚肉
豆乳

大根　人参　きゅうり　玉ねぎ
白菜　大根　ごぼう　葱

米　・　麦
スキムミルク
菓子

29 木
牛乳
スキムミルク

鶏肉　ハム
じゃがいも　人参　玉ねぎ　かぶ
ブロッコリー　春雨　きゅうり
トマト

コッペパン
★手作りヨーグルト
菓子

30 金
牛乳
スキムミルク

卵 鶏肉　しらす干し
味付のり

人参　玉ねぎ　キャベツ
ほうれん草　もやし

米　・　麦
スキムミルク
菓子

※ 材料の都合により、献立の一部が変更することがあります。

三色丼　じゃこの酢の物　豆腐のすまし汁

１ 月 給 食 献 立 予 定 表
令和７年度

カトリック長浜こども園

献   立   名
主 な 材 料 名 おやつ

（★手作り）１群
（栄養を完全にする）

ごはん　鮭の西京焼き　ごま和え　人参ときのこのすまし汁

コッペパン　ミートボール　ミックスサラダ
わかめのたまごスープ

七草がゆ　ハムカツ　わかめの酢の物

 4，5歳児：すき焼きパーティー
0～3歳児：ごはん　すき焼き風煮

ごはん　魚のみそ煮　ゆかり和え　昆布佃煮　大根汁

ごはん　きんぴらごぼう　ゆでたまご　白菜のみそ汁

ごはん　ささみのレモン煮　ポテトサラダ　五目スープ

ロールパン　きつねうどん　ごぼうサラダ

★お弁当の日

ごはん　鮭の照り焼き　三色なます　豆乳豚汁

ごはん　鶏肉の甘辛焼き　ひじきサラダ　田舎汁

サンドイッチ　肉コロッケ　ほうれん草スープ

ごはん　煮魚　昆布和え　黒豆煮　かきたま汁

おにぎり　魚の磯辺揚げ　白菜と大根の具だくさんみそ汁

ハヤシライス　ごま風味サラダ　つぼ漬

ごはん　親子煮　変わりひたし　味付のり

26 月

★おたのしみランチ
牛乳

コッペパン　冬野菜のクリームシチュー　春雨の中華サラダ

鮭　わかめ　ホキ
ハム　ちくわ

大根　人参　きゅうり　レタス
玉ねぎ　キャベツ

米　・　麦
0～2歳児：ロールケーキ
3～5歳児：フルーツ 菓子鮭わかめごはん　白身フライ　大根サラダ　キャベツスープ

3～5歳児：ロールケーキ　　0～2歳児：フルーツ

卵

１月は寒さが厳しく、体調を崩しやすい

月でもあります。

年末年始で乱れた生活リズムを、早寝、

早起き、バランスの良い食事で少しずつ

整えていきましょう。

七草がゆ （作りやすい分量）

米 １合

かつお昆布だし汁 ９００ｍｌ

七草のセット １パック

にんじん ３０ｇ

さつまいも ３０ｇ

塩 小さじ１

〈作り方〉

① 七草のすずな、すずしろは葉と白い部分に分け、葉の部分

と他の七草はみじん切りにしておく。

② すずな、すずしろの白い部分と、にんじん、さつまいもは

２ｃｍの四角い棒状に切る。

③ 炊飯器に米、だし汁、②を入れ、炊飯器にあるおかゆ機能

で炊く。

④ 炊き上がったら①と塩を入れ、再びふたをして５分程蒸ら

したら出来上がり。

七草がゆ

七草は、早春にいち早く芽吹くことから邪気

をはらうといわれています。そのため無病息

災を祈って、ビタミン・ミネラルの豊富な春

の七草で作った七草がゆを１月７日に食べる

ようになりました。

胃腸の回復にも良いとされているので、七草

がゆを食べて胃腸をいたわりましょう。

こども園では鍋で炊きますが、作りやすい炊飯器でのレシピを

ご紹介します。


