
熱や力になる からだをつくる からだの調子を整える

黄の食材 赤の食材 緑の食材

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 醤油・塩

とうふのうまに ミレービスケット ぽたぽたやき 片栗粉・ごま油 豆腐・豚肉 白菜・人参・椎茸・長ねぎ 酒・鶏がら

あげぎょうざ きび糖・油 餃子

りんご りんご

かれーらいす ぎゅうにゅう 米・油・じゃが芋 鶏肉 人参・玉ねぎ カレー粉・コンソメ

ばなな あんぱんまんせんべい バナナ カレールウ

おこのみやき 牛乳 ぎゅうにゅう お好み焼粉 豚ひき肉・豆腐・卵・ひじき キャベツ・ねぎ お好みソース

びーふんすーぷ チーズ ★さつまいもの ビーフン 鰹節・青のり 玉ねぎ・人参・チンゲン菜 鰹だし・醤油

おれんじ 　おーぶんやき 油 豚肉 にら・椎茸 みりん・塩・酒

★さつま芋★油 オレンジ 鶏がら

たきこみごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・こんにゃく ひじき・鶏肉・油揚げ 人参・椎茸・いんげん 昆布だし・鰹だし

ほうとう いわしっこ ★きなこむしぱん 薄力粉・強力粉 竹輪・豚肉・味噌 ごぼう・大根・白菜・ねぎ 醤油・酒・みりん

ばなな ★きび糖 バナナ 煮干しだし

★ホットケーキ粉 ★きな粉★豆乳

ごはん 牛乳 ★ぎゅうにゅうもち 米

さばのしおやき バナナ 鯖 塩

ぶろっこりーのおかかあえ きび糖 鰹節・卵 ブロッコリー・人参 醤油

かきたまじる ★片栗粉 ★きな粉★牛乳 玉ねぎ・ねぎ 鰹だし・みりん

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押し麦・油 牛肉 醤油・みりん

にくじゃが ミレービスケット ★じゃこせんべい じゃが芋・こんにゃく ささみ・わかめ・すりごま 玉ねぎ・人参・いんげん 酒・煮干しだし

きゅうりのすのもの きび糖 ★ちりめんじゃこ きゅうり 鰹だし・酢

りんご ★餃子の皮 ★青のり★チーズ りんご

～かるしうむこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 醤油・みりん

ごはん・ひじきふりかけ 減塩ぱりんこ かるしうむせんべい 米・いりごま・きび糖 ひじき・ちりめんじゃこ・鰹節 しそふりかけ

やきししゃも ししゃも キャベツ・きゅうり・もやし 酢・鰹だし

きゃべつさらだ ツナ 人参 煮干しだし

じゃがいものみそしる じゃが芋 油揚げ・わかめ・味噌 玉ねぎ・ねぎ

おやこどん ぎゅうにゅう 米・油 卵・鶏肉 玉ねぎ・人参 鰹だし・醤油・塩

ばなな ぽたぽたやき バナナ みりん

たまごさらだぱん 牛乳 ★ねぎつな コッペパン 卵・ハム キャベツ こしょう

ふゆやさいのしちゅー 減塩ぱりんこ 　　おにぎり (ひよこ・りすロールパン) 鶏肉 かぶ・玉ねぎ・人参・蓮根 シチュールウ

ばなな マヨネーズ・じゃが芋 ブロッコリー・バナナ コンソメ

★米 ★ツナ★塩昆布 ★ねぎ

とりにくのあまからどん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・きび糖・ごま油 鶏肉・卵 人参・椎茸・小松菜・生姜 醤油・酒・酢

わんたんすーぷ ミレービスケット ★すなっふ 油・ワンタンの皮 ベーコン 玉ねぎ・にら オイスターソース

りんご ★麩★バター ★きな粉★牛乳 りんご 鶏がら・塩

～かみかみこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 塩・醤油

ごはん バナナ びすこ 米 みりん

かみかみかきあげ 小麦粉・片栗粉・油 さきいか・卵 玉ねぎ・人参・ごぼう・ピーマン 鰹だし

きゃべつとわかめのごまずあえ すりごま・きび糖 わかめ・ツナ キャベツ・コーン 酢

ごもくじる 里芋 豆腐・油揚げ 大根・人参・椎茸

牛乳 ぎゅうにゅう ★ホットケーキ粉 ★牛乳 ★バニラエッセンス

いわしっこ ★めろんぱんふう ★バター★油★きび糖

　　くっきー ★グラニュー糖

ごぶづきごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 五分付米 醤油・みりん・酒

さわらのてりやき チーズ さらだせんべい きび糖 鰆 生姜 塩・こしょう

すいーとぽてとさらだ さつま芋・マヨネーズ きゅうり・人参・コーン コンソメ

ぽとふ じゃが芋 ウインナー 大根・しめじ

けちゃっぷらいす ぎゅうにゅう 米・バター 鶏肉 玉ねぎ・ミックスベジタブル コンソメ・こしょう

やさいすーぷ びすこ じゃが芋 人参 ケチャップ・鶏がら

～まめまめこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 醤油・みりん・塩

とふめし いわしっこ あんぱんまんせんべい 米・きび糖 豆腐・鯖缶・油揚げ 人参・ごぼう・グリンピース 酒・鰹だし

たまごやき 卵・ひじき・桜えび 生姜 煮干しだし

かぶときゅうりのしおこんぶあえ 砂糖 かつお節・塩昆布 かぶ・きゅうり

かぼちゃのみそしる 油揚げ・味噌 かぼちゃ・玉ねぎ・ねぎ

＊初めて食べる食材や気になる食材はご家庭で何度か食べさせてくださいますようお願いします。

＊献立の内容を都合により変更する場合があります。ご了承ください。（クッキング保育や野菜の収穫等）

＊※アガーとは海藻などを原料とする植物性ゼリーの素です。

＊土曜日の給食は、アレルギー食、離乳食の対応はしておりません。

減塩ぱりんこ

減塩ぱりんこ

減塩ぱりんこ

★印は手作りおやつです

9 土

14 木

15 金

16 土

18 月

おべんとうび

7

1 金

4 月

6 水

5 火

2 土

認定こども園　ミライズそら

らんちめにゅー
午前おやつ
(1～2歳児)

ごごおやつ その他の食材

令和５年度　１２月献立表

木

11 月

13 水

12 火

8 金



午前おやつ 熱や力になる からだをつくる からだの調子を整える

(1～2歳児) 黄の食材 赤の食材 緑の食材

なめし 牛乳 ぎゅうにゅう 米・いりごま 大根葉 昆布だし・酒・塩

あかえいのからあげ チーズ みれーびすけっと 小麦粉・米粉・油 赤えい

ぶろっこりー ブロッコリー ケチャップ

ぽーくびーんず じゃが芋・油・きび糖 豚肉・大豆 人参・玉ねぎ・にんにく・トマト缶 コンソメ

ばなな バナナ

ごぶづきごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 五分付米 醤油・酒・みりん

さばのにつけ バナナ しろいふうせん きび糖 鯖 生姜 煮干しだし

ほうれんそうのつなあえ すりごま ツナ ほうれん草・人参・もやし 鰹だし

さつまじる さつま芋 味噌 大根・ごぼう・ねぎ

～たんじょうかい～ 牛乳 ★よーぐると　 米 わかめふりかけ 塩・こしょう

わかめごはん 減塩ぱりんこ 　　けーき パン粉 牛ひき肉・豚ひき肉・卵 玉ねぎ・人参・ピーマン ナツメグ・バジル粉

ちーずはんばーぐ 豆腐・牛乳・チーズ ブロッコリー・かぼちゃ ケチャップ・コンソメ

おんやさい バター・米粉 豆乳・生クリーム クリームコーン缶・パセリ粉 お好みソース

こーんすーぷ ★無糖ヨーグルト みかん

みかん ★きび糖 ★ゼラチン ★レモン汁 ★ブルーベリージャム

～くりすますかい～ 牛乳 ぎゅうにゅう 塩・こしょう

けちゃっぷらいす ミレービスケット ★さんたとーすと 米 ハム 人参・コーン・グリンピース コンソメ・塩麹

とりのしおこうじからあげ 小麦粉・片栗粉・油 鶏肉・卵 生姜・にんにく ケチャップ

つりーぽてと じゃが芋・バター 牛乳 パセリ粉 ★いちごジャム

やさいすーぷ ★食パン ★ホイップクリーム キャベツ・玉ねぎ・えのき茸 ★純ココア

つなぴらふ ぎゅうにゅう 米・バター ツナ 玉ねぎ・ミックスベジタブル コンソメ・こしょう

やさいすーぷ しろいふうせん じゃが芋 人参 鶏がら・みりん・醤油

かれーらいす 牛乳 ぎゅうにゅう 米・じゃが芋・油 カレールウ

ひじきさらだ 減塩ぱりんこ ★ぎょうざのかわ ごま油・きび糖 牛肉 玉ねぎ・人参・にんにく (ひよこｶﾚｰの王子様)

りんご 　　せんべい ★餃子の皮 ひじき・チーズ・竹輪・大豆 きゅうり カレー粉・コンソメ

★マヨネーズ ★青のり りんご 酢・醤油・こしょう

ごぶづきごはん 牛乳 ★ふるーちぇ 五分付米 高野豆腐・鶏肉 醤油・みりん・塩

こうやどうふのたまごとじ チーズ きび糖・片栗粉 卵・かまぼこ 玉ねぎ・人参・グリンピース 酒・煮干しだし

きりぼしだいこんのあえもの かにかま 切り干し大根・きゅうり・コーン 鰹だし・酢

おれんじ ★牛乳 オレンジ ★フルーチェの素

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押し麦 醤油・塩

さけのしおやき バナナ ほしたべよ 鮭 酒・鶏がら

ほうれんそうのしらあえ こんにゃく・すりごま 豆腐 ほうれん草・人参・しいたけ

しょうがいりすーぷ きび糖 鶏肉 白菜・玉ねぎ・しめじ・生姜

まーぼーどん 牛乳 米・片栗粉・ごま油 豆腐・豚ひき肉・味噌 玉ねぎ・人参・椎茸 テンメンジャン

なむる ミレービスケット こーんせんべい すりごま ほうれん草・切り干し大根 生姜・にんにく・ねぎ 醤油・酒・塩

みかん きび糖 もやし みかん 鶏がら・酢

★減塩のヒント

・調味料を減らしましょう

・食塩を多く含む加工食品の摂り過ぎに注意しましょう

・カリウムの多い野菜や海藻を積極的に食べましょう

減塩ぱりんこ

20 水

19 火

26 火

27 水

28 木

25 月

木21

23 土

22 金

らんちめにゅー ごごおやつ その他の食材

令和５年度　１２月の献立

カリウムには、食塩（ナトリウム）を、体の外へ排出する働きがあります。減塩には、
「食塩を減らす」「カリウムを増やす」の2段構えで臨むことが大切です。カリウムは、
ほうれんそうやかぼちゃなどの野菜類、いも類、バナナやキウイなどの果物類に豊
富に含まれます。また、のり、ひじき、わかめなどの海藻類もカリウムが多い食材で
す。

国が示している基準値は、実は本来の必要量ではありません。生命維持に必要な食塩
相当量はなんと推定1日0.5～1.3g（世界保健機関（WHO)）。示されているのは「目標量」
で、「せめて、この値以下にしましょう！」といった具合で決められています。毎日の食
事では、基準値を下回る食塩相当量で、いかにおいしく食べるのかが重要ということに
なります。

日本人が摂取している塩分のうち、調味料由来が67％となっています。減塩するに
は、「調理に使う調味料」、また「料理にかける食卓調味料」を減らすことが有効で
す。子どもが好きなマヨネーズ、ドレッシング、ケチャップ、ソースの使い過ぎには注
意しましょう。

 塩分1ｇが含まれる調味料量

・薄味で将来の生活習慣病を予防する

日本人の高血圧の最大の原因は塩分の摂り過ぎだと言われています。また塩分の摂
り過ぎは胃がん、腎不全、骨折のリスクを高めると言われています。生涯にわたり、健
康を維持するためには、薄味でおいしく食べる習慣を身につけることが大切です。

★適正な塩分量はどれくらい？

市販されている加工食品には、塩分が多く含まれています。例えば、市販のコーン
スープ１杯だけで、子どもの１食分の食塩目標量（1.0ｇ程度）を摂取することになりま
す。商品のパッケージを確認して、塩分を多く含むものを避けるようにしましょう。

★「子どもの食事は薄味で！」と言われる理由は？

・薄味で正しい味覚を育てる

人は舌にある味蕾という器官で味を感知しています。この味蕾の数は大人よりも子ども
の方が多く、子どもは、「繊細で優れた味覚」を持っていると言われています。幼児期
は、味覚を形成する大事な時期。薄味で様々な食べ物を体験することで正しい味覚が
育ちます。反対に、この時期に塩分が多く、濃い味のものを食べると、本来の食べ物の
味を知る機会が減り、将来の偏食につながりやすくなります。

適切な塩分でおいしく食べましょう

ミライズそらでは、昼食・間食で

1～2歳児1.5g未満、3～5歳児1.6g

未満で献立を作成しています。


