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エネルギー
たんぱく質

　脂質／塩分 熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

02 614.50
16 23.60

月 20.40

2.10

03 509.00

火 18.60

11.50

1.80

04 632.31

18 20.95

水 23.42

1.55

5 638.10
木 18.80

17.80
1.70

6 533.00

金 15.80

23 18.50

月 1.90

9 522.05

月 18.96

11.29

1.96

10 789.00

火 23.10

33.40

1.50

11 554.05

25 24.06

水 13.89

2.66

12 465.00

木 14.10

12.40

1.60

13 566.05

27 18.86

金 17.79

2.66

17 573.50

31 18.10

火 17.20

2.10

19 459.00

木 18.30

8.40

2.40

26 485.00

木 14.40

14.30

1.30

30 476.00

月 13.00

10.20

1.90

★土曜日★
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りんご果汁
おっとっと

鮭ご飯
すまし汁（小松菜）
大根サラダ
バナナ1/2

米、すりごま
ノンエッグマヨネーズ
◎ビスコ
○ホームパイ

十勝バタースティックパン、焼きそば、ソーセージ、牧場の朝ヨーグルト

コッペパン（いちご）、五目うどん、グングンソーセージ、りんごゼリー

中華丼、ソーセージ、牧場の朝ヨーグルト

ナイススティックパン、塩昆布パスタ、グングンソーセージ、ぶどうゼリー

＊変更することもあります。

＊誕生会（１０日）は、デザートでお祝いします。

中華丼
わかめスープ（豆腐・わかめ）
春雨サラダ
お米のムース

米、マロニー
ごま油、砂糖、片栗粉
ごましょうゆドレッシング
◎味しらべ
○おっとっと

◎牛乳
豚肉(もも)、木綿豆腐
お米のムース

はくさい、もやし、にんじん
きゅうり、みかん缶、たまねぎ
ねぎ、たけのこ、しいたけ
カットわかめ、しょうが
○りんご果汁

しょうゆ
中華だしの素
食塩

牛乳
味しらべ

コッペパン
焼きそば
コーンスープ
梨ゼリー

焼きそばめん
コッペパン
◎アンパンマンのソフトせん
○雪の宿

◎牛乳、かつお節
豚肉(もも・皮下脂肪なし)
卵

クリームコーン缶、キャベツ
たまねぎ、コーン缶
もやし、にんじん、しいたけ、
あおのり、梨ゼリー
○気になる野菜果汁
（アップル＆キャロット）

焼きそばソース
ウスターソース
こんぶだし
コンソメ
パセリ粉
食塩

牛乳
ホームパイ

１７日：牛乳
マンナビスケット
３１日：牛乳
クッピーラムネ

◎○牛乳
ツナ水煮、鮭

だいこん、きゅうり、にんじん
こまつな、えのきたけ
コーン缶、塩こんぶ、バナナ

しょうゆ
こんぶだし
食塩

牛乳
ビスコ

１７日：お茶
マカロニあべかわ
３１日：牛乳
お米deプリンタルト

牛乳
アンパンマンの
ソフトせん

気になる野菜果汁
（アップル＆キャロット）
雪の宿

【17日：ごはん】
【31日：ゆかりごはん】
味噌汁（油揚げ・だいこん）
肉じゃが
【17日：納豆】
野菜ゼリー

米、じゃがいも
砂糖、サラダ油
◎マンナビスケット
◎クッピーラムネ
○マカロニ、○砂糖
○お米deプリンタルト

◎○牛乳、豚肉(もも)
赤みそ、油揚げ
ひきわり納豆、○きな粉

たまねぎ、しらたき、にんじん
だいこん、ねぎ、えのきたけ
ゆかり、野菜ゼリー

しょうゆ
みりん
めんつゆ
こんぶだし
食塩

お茶
しらすにぎり

ひじき御飯
味噌汁（豆腐・だいこん）
じゃがいものタラコマヨネーズ
ももゼリー

じゃがいも、米、サラダ油、砂糖
ノンエッグマヨネーズ
◎ビスコ
◎卵ボーロ
○ぱりんこ

◎○牛乳、木綿豆腐
鶏もも肉、ミックス味噌
たらこ、油揚げ

だいこん、えのきたけ
にんじん、ねぎ、ひじき
干ししいたけ、パセリ
ももゼリー、○ぶどう果汁

しょうゆ
こんぶだし
食塩

１３日：牛乳
ビスコ
２７日：牛乳
卵ボーロ

１３日：ぶどう果汁
ぱりんこ
２７日：牛乳
ぱりんこ

食パン
ブルーベリー＆マーガリン
きのこスープスパゲティー
ブロッコリーのサラダ
お米のムース

食パン
スパゲティー、サラダ油、砂糖
無塩バター、マーガリン
ノンエッグマヨネーズ
◎卵ボーロ
○米、○すりごま

◎牛乳、無添加ベーコン
お米のムース
○しらす干し

ブロッコリー、焼きのり
たまねぎ、にんじん、しめじ
えのきたけ、赤ピーマン
ピーマン、コーン缶
ブルーベリージャム

しょうゆ
みりん
コンソメ
食塩

牛乳
卵ボーロ

牛乳
誕生会ケーキ

親子丼
味噌汁（油揚げ・わかめ）
キャベツのゆかり和え
ファイバーヨーグルト

米、砂糖
片栗粉、サラダ油
◎アンパンマンのあげせん
○ドーナツ
○べジたべる

◎○牛乳、鶏もも肉
卵
赤みそ、なると、油揚げ
ファイバーヨーグルト

たまねぎ、キャベツ、にんじん
ねぎ、しめじ、さやえんどう
カットわかめ、ゆかり

しょうゆ
こんぶだし
食塩

牛乳
アンパンマンの
あげせん

１１日：牛乳
ドーナツ
２５日：牛乳
べジたべる

ごはん
中華スープ
鶏肉のケチャップ炒め
あか組：みかんゼリー
もも組～５歳児：オレンジ1/6

米、片栗粉
砂糖、サラダ油
◎あたり前田のクラッカー
【誕生会】
いちごケーキ

◎○牛乳
鶏もも肉

たまねぎ、にんじん、はくさい
黄ピーマン、ピーマン、しめじ
コーン缶、しょうが、オレンジ
みかんゼリー

ケチャップ
しょうゆ
中華だしの素
食塩

牛乳
あたり前田の
クラッカー

６日：気になる野菜果汁
（白ぶどう&ほうれん草）
いもけんぴ
２３日：牛乳
お米のクレープ
（ブルーベリー）

ごはん
野菜スープ（キャベツ・コーン）
ハンバーグケチャップ煮
ラブミープラス

米、サラダ油
砂糖
◎ぽたぽた焼き
○べジたべる

◎○牛乳
国産鶏豚使用のハンバー
グ
ラブミープラス

たまねぎ、キャベツ
ブロッコリー、にんじん
しめじ、コーン缶

ケチャップ
コンソメ
しょうゆ
食塩

牛乳
ぽたぽた焼き

牛乳
べジたべる

チャーハン
チンゲンサイスープ
もやしと人参のナムル
豆乳プリン

米、サラダ油、ごま油、すりごま
◎味しらべ
◎ぽたぽた焼き
○いもけんぴ
○お米のクレープ（ブルーベリー）

４日：りんご果汁
アンパンマンの
キャラメルコーン
１８日：牛乳
蒸しパン
（キャロット）

カレーライス
キャベツのツナサラダ
みかんゼリー

米、じゃがいも
◎アンパンマンのソフトせん
○雪の宿

◎○牛乳、豚肉(もも)
ツナ水煮、大豆（ゆで）

たまねぎ、キャベツ
にんじん、コーン缶
干しぶどう、みかんゼリー

カレールウ
らっきょう酢
食塩

しょうゆ
こんぶだし
食塩

野菜ジュース
カルシウムせん

◎○牛乳
卵
焼き豚、なると
豆乳プリン

にんじん、もやし、たまねぎ
チンゲンサイ、ねぎ
○気になる野菜果汁
（白ぶどう＆ほうれん草）

中華だしの素
しょうゆ
めんつゆ
こんぶだし
食塩

６日：牛乳
味しらべ
２３日：牛乳
ぽたぽた焼き

牛乳
マンナビスケット

牛乳
ひなあられ

マーボー丼
中華スープ（たまねぎ・わかめ）
キャベツとじゃこの酢あえ
ヤクルト

米、砂糖、ごま油
片栗粉、サラダ油
◎お豆腐屋さんのかりんとう
○シスコーン
○お米deプリンタルト

牛乳
アンパンマンの
ソフトせん

牛乳
雪の宿

ごはん
かき玉汁（わかめ・たまねぎ）
鶏肉のから揚げ
キャベツの塩昆布和え
コアコアヨーグルト

米、調合油
片栗粉
◎カルシウムせん
○アンパンマンのキャラメルコーン
○ホットケーキミックス

○牛乳、鶏もも肉
卵
コアコアヨーグルト
○豆乳

キャベツ、にんじん、たまねぎ
しょうが、塩こんぶ
カットわかめ、もやし
◎野菜ジュース
○りんご果汁
○にんじんペースト

キャベツ、にんじん、ねぎ
たまねぎ、しめじ、えのきたけ
カットわかめ、しょうが
○みかん缶、○パイン缶

しょうゆ
らっきょう酢
みりん
中華だしの素
食塩

ちらし寿司（さけ）
すまし汁（豆腐・なばな）
もやしのごまあえ
ひなまつりゼリー

米、砂糖、白玉麩
すりごま、サラダ油
きざみのり
◎マンナビスケット
○ひなあられ

◎○牛乳、木綿豆腐
さけ、油揚げ
卵

もやし、にんじん、なばな
さやえんどう、ちらしミックス
ひなまつりゼリー

こんぶだし
しょうゆ
めんつゆ
食塩

牛乳
お豆腐屋さんの
かりんとう

浅草ひかりにこにこ園

日付 献立

材         料        名 (◎は午前おやつ ○は午後おやつ)

午前おやつ

２日：お茶
パフェ
１６日：牛乳
お米deプリンタルト

午後おやつ

◎○牛乳、木綿豆腐
豚肉赤身ミンチ、赤みそ
しらす干し、ヤクルト
○ホイップクリーム

3月

野菜スープ

9日

１ 野菜を食べやすい大きさに切る。
２ 鍋で野菜を煮て、柔らかくなった

ら、コーンを加える。
３ 調味料で味を調える。

4人分目安量

・キャベツ １/８個

・にんじん １/３本
・たまねぎ １/２個

・コーン缶 20ｇ

・コンソメ １キューブ
・食塩 適宜

・水 500ｍＬ

栄養豊富でとっても便利！「乾燥食品の活用」

日本では、古くから食べ物を長く保存するために、様々な乾燥方法が用いられてきました。乾燥させること
で、食材の旨味が凝縮され、栄養価も高まるだけでなく、独特の風味や食感が生まれます。

１ 保存性が高い

乾物は、水分を減らすことで微生物の繁殖を抑え、

食品の腐敗を防ぎます。そのため、長期保存が可能

となり、食品ロス削減にも貢献します。冷蔵庫や冷

凍庫のスペースを節約できるのも嬉しい点です。

２ 栄養価が高い

乾燥過程で水分が抜けるため、栄養素が凝縮され
ます。そのため、少量でも多くの栄養を摂取するこ
とができます。特に、食物繊維や鉄分、カルシウム
などのミネラルが豊富になるものが多いです。

３ 凝縮された旨味を味わうことができる

乾燥によって、食材本来の旨味や香りが凝縮さ
れます。だしをとる昆布やかつお節、煮物に使う
干ししいたけなどは、その代表例です。独特の風
味やコクを楽しむことができます。

４ 様々な場面で使える

水分が少ないため、軽量でコンパクト。持ち運び
や保管に便利なので、アウトドアや旅行にも最適で
す。

献立からのメッセージ

なばな

カリウム、カルシウムをは

じめマグネシウムや鉄、りん

などのミネラルを豊富に含ん

でいます。これらのミネラル

は、骨を丈夫にし、健康を維

持します。


