
２０２４年 １月             予  定  献  立  表            ありんこ保育園 

 

日にち 主食 主菜 副菜① 副菜② 汁物 おやつ 

 ４（木） 鶏ごぼうの混ぜ寿司 五目卵焼き 白菜のナムル 茹でブロッコリー 味噌汁 さつま芋ようかん 牛乳 果物  

 胚芽米 酢 砂糖 塩 鶏肉  
ごぼう れんこん 人参 だし 

砂糖 醤油 塩 大根の葉  

卵 だし 砂糖 塩 みりん ツナ 
玉ねぎ 人参 生椎茸  

ほうれん草 油 

白菜 醤油 ごま油  ブロッコリー 塩 油揚げ 大根 万能ねぎ だし 
味噌 

さつま芋 砂糖 粉寒天 水 牛乳  
果物 いりこ 

 ５（金） ごはん 八宝菜 里芋の揚げ煮 ほうれん草のごま和え 味噌汁 オレンジフレンチトースト 牛乳 果物 

 胚芽米 
 

豚肉 むきエビ 白菜 玉ねぎ  
人参 生椎茸 油 だし 砂糖  

醤油 塩 片栗粉 

里芋  片栗粉 油 だし 砂糖 
醤油 

ほうれん草 醤油 ごま 豆腐 生ワカメ 長ねぎ だし  
味噌 

食パン 卵 オレンジジュース 砂糖 
油 バター 牛乳 果物 いりこ  

 ６（土） 食パン ・ ジャム じゃが芋とひき肉のチーズ焼き キャベツのスープ煮 マカロニサラダ ワカメスープ 大根菜ごはん 麦茶 果物 

 パン（天然酵母） 
ジャム 

じゃが芋 豚ひき肉 玉ねぎ  
人参 油 ホールトマト 塩  

チーズ 

キャベツ ツナ だし 水 塩  
万能ねぎ 

マカロニ ブロッコリー 人参  
コーン マヨドレ 

生ワカメ チンゲン菜 水菜 だし 
塩 

胚芽米 大根の葉 しらす 桜えび 
ごま油 塩 麦茶 果物  

 ９（火） ごはん かじきの甘酢あんかけ 切干大根の煮物 春菊ののり和え 味噌汁 肉まん 牛乳 果物 

 胚芽米 かじき 塩 片栗粉 油  
玉ねぎ 水菜 砂糖 酢 醤油 

切干大根 人参 油揚げ 油 
だし 砂糖 醤油 みりん 

春菊 ほうれん草 のり 醤油 さつま芋 舞茸 万能ねぎ だし 
味噌 

小麦粉  べーキングパウダー  砂糖 
塩 油 水 豚ひき肉 れんこん  

生椎茸 長ねぎ 生姜 砂糖 醤油  
ごま油 片栗粉 牛乳 果物 いりこ 

１０（水） 醤油ラーメン エビと卵の炒め物 大根とハムの和え物 果物（りんご）  たらこおにぎり 麦茶 果物 

 
中華麺 だし 豚肉 もやし  
人参 長ねぎ 小松菜 醤油 

砂糖 塩  

むきエビ チンゲン菜 玉ねぎ 油 
砂糖 塩 卵 油 

大根 水菜 ハム 砂糖 酢  
ごま油 

りんご  胚芽米 たらこ 塩 のり 麦茶 果物 
いりこ 

１１（木） キャロブパン 鮭のムニエル もやしとキャベツのソテー かぶとブロッコリーのごまサラダ ビーフン入りスープ お汁粉 麦茶 果物 

 パン（天然酵母） 生鮭 塩 小麦粉 油 バター もやし キャベツ 油 塩 かぶ  ブロッコリー  人参 ごま 
醤油 マヨドレ 

ビーフン  豚肉  白菜  玉ねぎ 
人参 だし 塩 醤油 小松菜  

もち 小豆 砂糖 塩 麦茶 果物  
いりこ 

１２（金） ごはん マーボー豆腐 ごぼうのおかか煮 紅白なます すまし汁 和スコーン 牛乳 果物 

 胚芽米 豆腐 豚ひき肉 玉ねぎ 人参 
長ねぎ 生姜 ごま油 だし 
味噌 醤油 砂糖 片栗粉 

ごぼう れんこん だし 砂糖  
醤油 削り節 

大根 人参 砂糖 酢 塩 柚子 麩 えのき ほうれん草 だし  
醤油 塩 

小麦粉 全粒粉 べーキングパウダー 
砂糖 油 水 牛乳 果物 いりこ 

13（土） 鶏照り焼き丼 かぶと油揚げの煮物 小松菜のお浸し 果物（バナナ） 味噌汁 きな粉トースト 牛乳 果物 

 胚芽米 鶏肉 油 砂糖 醤油 
みりん 万能ねぎ 

かぶ 人参 油揚げ だし 砂糖 
醤油 

小松菜 えのき 醤油 バナナ もやし 玉ねぎ 生ワカメ だし  
味噌 

食パン マーガリン きな粉 砂糖  
牛乳 果物  

１5(月） バンズパン メルルーサのチーズフライ さつま芋のオレンジ煮 パスタサラダ チンゲン菜のスープ えび塩ごはん 麦茶 果物 

 パン（天然酵母） メルルーサ 塩 小麦粉 水  
パン粉 粉チーズ 油 

さつま芋 オレンジジュース  
砂糖 

スパゲティー  キャベツ  人参 
干しぶどう マヨドレ 

チンゲン菜 人参 しめじ 長ねぎ 
だし 塩 

胚芽米 桜えび ごま油 塩 麦茶 
果物 いりこ  

１6（火） ごはん 松風焼き 三色浸し  果物（みかん） けんちん汁 ツナサンド 牛乳 果物 

 

 
 

胚芽米  豚ひき肉 鶏ひき肉 豆腐 生姜 

玉ねぎ 片栗粉 味噌 油 ごま 

ほうれん草 もやし 人参 醤油 みかん 油揚げ 里芋 大根 人参  

ごぼう  しらたき  長ねぎ  だし 
醤油 塩 みりん 

食パン ツナ 玉ねぎ キャベツ  

マヨドレ 牛乳 果物 いりこ 



 

 

 

日にち 主食 主菜 副菜① 副菜② 汁物 おやつ 

１7（水） お赤飯 ぶり大根 五目塩きんぴら 小松菜と白菜のおかか和え なめこ汁 バナナとレーズンのケーキ 牛乳 果物 

 もち米  胚芽米  小豆  ごま 
塩 

ぶり 大根 だし 砂糖 醤油 ごぼう れんこん 人参 しらたき 
豚肉 油 砂糖 塩 みりん 

小松菜 白菜 削り節 醤油 なめこ 長ねぎ だし 味噌 小麦粉 べーキングパウダー 卵 砂糖 
牛乳 バター バナナ 干しぶどう  

牛乳 いりこ 

１8（木） ぶどう食パン 鶏肉のりんごソースかけ チンゲン菜のソテー ポテトサラダ 中華風コーンスープ かんぴょう巻き 麦茶 果物 

 パン（天然酵母） 鶏肉 りんご 玉ねぎ 砂糖  
醤油 みりん 油 

チンゲン菜 エリンギ 油 塩 じゃが芋 ブロッコリー キャベツ
人参 マヨドレ 

クリームコーン 鶏ガラスープ 塩 
醤油 長ねぎ 片栗粉 卵  

ほうれん草 

胚芽米 砂糖 酢 塩 かんぴょう 
砂糖 醤油 のり 麦茶 果物 いりこ 

１9（金） ごはん さわらの西京焼き じゃが芋のそぼろ煮 人参のごま浸し すまし汁 カレーパン 牛乳 果物 

 胚芽米 さわら 味噌 みりん じゃが芋 人参 豚ひき肉 だし 
砂糖 醤油 片栗粉 万能ねぎ 

人参 ごま 醤油 豆腐 生椎茸 えのき みつば  
だし 醤油 塩 

食パン 豚ひき肉 生姜 玉ねぎ 
人参 油 カレールウ ほうれん草 
小麦粉 水 パン粉 油 牛乳 果物 

いりこ 

20(土） 卵とじうどん 厚揚げとれんこんの照り焼き ほうれん草の桜えび和え 果物（りんご）  大学芋 牛乳 果物 

 うどん 鶏肉 玉ねぎ 人参 
生椎茸 だし 醤油 みりん 

長ねぎ 卵 

厚揚げ れんこん 油 
砂糖 醤油 

ほうれん草 桜えび 醤油 りんご  さつま芋 油 砂糖 醤油 酢 ごま 
牛乳 果物 

２２（月） 干し芋パン たらの変わりフリッター 白菜とツナの蒸し煮 花野菜サラダ ミネストローネスープ 青菜ふりかけごはん 麦茶 果物 

 パン（天然酵母） たら 塩 小麦粉 人参 
ベーキングパウダー 牛乳 油 

白菜 ツナ 塩 ブロッコリー カリフラワー コーン 
マヨドレ 

マカロニ ベーコン かぶ 玉ねぎ 
人参 キャベツ ホールトマト  

だし 塩 ケチャップ 

胚芽米 かぶの葉 ごま ごま油 塩 
麦茶 果物 いりこ 

２３（火） ごはん 鶏肉のお酢煮 人参としらたきの真砂和え 小松菜のお浸し 味噌汁 白ごまのショートブレッド 牛乳 果物 

  鶏肉 大根 生姜 砂糖 酢 
醤油 

人参 しらたき 油 水 たらこ  
みりん 醤油 

小松菜 しめじ 醤油 油揚げ もやし 万能ねぎ だし 
味噌 

小麦粉 砂糖 ごま 油 水 牛乳  
果物 いりこ 

２４（水） 食パン  マカロニグラタン チンゲン菜と卵の炒め物 フルーツサラダ もやしのスープ みたらしだんご 麦茶 果物 

 パン（天然酵） マカロニ むきエビ 玉ねぎ 人参 

マッシュルーム 油 水 塩  
バター 小麦粉 牛乳 チーズ 
パン粉  

チンゲン菜 長ねぎ にんにく 油 

醤油 卵 

キャベツ りんご みかん（缶）  

干しぶどう 砂糖 酢 油 

もやし 人参 ほうれん草 だし  

塩 ごま油 

白玉粉 豆腐 水 砂糖 醤油 

片栗粉 麦茶 果物 いりこ 

２５（木） ワカメうどん 焼きしゃも 野菜のかき揚げ かぶの梅ドレッシング和え  人参ごはん 麦茶 果物 

 うどん 生ワカメ 長ねぎ だし 
醤油 
 

ししゃも 玉ねぎ さつま芋 人参 ごぼう 
春菊 小麦粉 水 油 

かぶ 赤かぶ かぶの葉 梅干し 
砂糖 酢 油 

 胚芽米 人参 塩 麦茶 果物 いりこ 

２６（金） ごはん 肉豆腐 煮びたし 大根の浅漬け 味噌汁 りんごのカップケーキ  牛乳 果物 

 胚芽米 牛肉 豆腐 玉ねぎ 春菊 
えのき しらたき だし 砂糖  
醤油 

ほうれん草 人参 しらす だし 
醤油 みりん 

大根 大根の葉 塩  じゃが芋 生ワカメ 長ねぎ だし 
味噌 

小麦粉 ベーキングパウダー 卵 砂糖 
牛乳 バター りんご 牛乳 いりこ 



 

 

                      １か月の平均栄養量 

                   ３～５歳児  エネルギー ５５１Kcal   たんぱく質  ２２．７ｇ 

                   １～２歳児  エネルギー ４６８Kcal   たんぱく質  １９．３ｇ 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

                                                                                                                                                                                                                                                   

 

 

 

 

                <材料>      <作り方> 

日にち 主食 主菜 副菜① 副菜② 汁物 おやつ 

２７（土） ロールパン ウインナーポトフ ほうれん草のソテー れんこんサラダ ・ 果物  かるかん 牛乳 果物 

 パン（天然酵母） ウインナー じゃが芋  キャベツ 
玉ねぎ ブロッコリー 人参 だし 

塩 

ほうれん草 油 塩 れんこん 人参 マヨドレ 
キウイ 

 上新粉 べーキングパウダー 長芋 
砂糖 水 牛乳 果物 

２９（月） チキンカレー  根菜のじゃこ炒め ひじき入りサラダ 春雨スープ 味噌すいとん 麦茶 果物 

 胚芽米 鶏肉 じゃが芋  
玉ねぎ 人参 油 カレールウ 

牛乳 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               ごぼう れんこん しらす 油 塩 ひじき もやし 小松菜 ハム 
砂糖 酢 醤油 油 ごま油 

春雨 白菜 人参 水菜 だし 
塩 

小麦粉 水 油揚げ 大根 人参  
舞茸 生椎茸 だし 味噌 砂糖  

みりん 醤油 万能ねぎ 麦茶 果物 
いりこ  

３０（火） キャロブパン カラスカレイのレモンバター焼き チンゲン菜のスープ煮 さつま芋のコロコロサラダ かき卵スープ  豆乳くずもち 麦茶 果物 

 パン（天然酵母） カラスカレイ バター レモン汁 

にんにく レモンの皮 塩 

チンゲン菜 キャベツ だし 塩 さつま芋 人参 ブロッコリー 

マヨドレ 

しめじ 長ねぎ だし 醤油 塩 

片栗粉 ほうれん草 卵 

豆乳 黒砂糖 片栗粉 きな粉 砂糖 

麦茶 果物 いりこ 

３１（水） ごはん ロールとんかつ ふろふき大根 三色お浸し 五目汁 チーズ入り蒸しまんじゅう 牛乳 果物 

 胚芽米 豚肉 のり 小麦粉 水 パン粉 
油 

大根 だし 味噌 砂糖 みりん 
柚子 

小松菜 もやし 人参 醤油 厚揚げ ごぼう 人参 しらたき 
水菜 だし 醤油 塩 片栗粉 

小麦粉 ベーキングパウダー 砂糖 
水 チーズ 牛乳 果物 いりこ 

旬の野菜を使った簡単レシピ 

春菊ののり和え 

春菊    1/2 把 

ほうれん草  1 把 

焼きのり  １/２枚 

醤油   小さじ２杯 

１ 春菊とほうれん草は３㎝長さ位に切り、塩を加えた熱湯で茹で、 

冷水で冷まして水気をしぼる。 

２ ボウルに１の春菊とほうれん草、小さくちぎった焼きのり、醤油を 

入れよく混ぜ合わせる。 

 

鍋物に使われることが多い春菊ですが、のり和えもおすすめです。 

ぜひ試してみてくださいね。 


