
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

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

わかめすーぷ ごま油 わかめ 人参 鶏がら・醤油・みりん

～おしょうがつこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

ななくさごはん 減塩ぱりんこ ★たつくり 米・いりごま 七草 昆布だし・塩・酒

たいのしおやき 鯛

ちくぜんに 油・じゃが芋・こんにゃく 鶏肉 大根・人参・蓮根・ごぼう・椎茸 鰹だし・煮干しだし

みかん きび糖★いりごま ★大豆★煮干し いんげん・みかん 醤油・みりん

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押し麦

さけのしおやき バナナ かるしうむせんべい 鮭 塩

まごはやさしいさらだ さつま芋・すりごま ツナ・わかめ 人参・コーン・しめじ 酢・醤油

もずくのみそしる マヨネーズ もずく・味噌・油揚げ 大根・ねぎ 煮干しだし

ごぶづきごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 五分付米

たまごやき チーズ ★だいがくいも きび糖・ごま油・里芋 卵・ひじき・桜えび 鰹だし・醤油・塩

ちぐさあえ こんにゃく★油 油揚げ ほうれん草・白菜・もやし・人参 みりん・酒

のっぺいじる ★さつま芋★黒ごま 鶏肉 ごぼう・大根・ねぎ

がぱおらいす 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油・きび糖 鶏ひき肉 にんにく・玉ねぎ・筍・人参 醤油・酒・鶏がら

びーふんすーぷ いわしっこ こーんせんべい ビーフン 豚肉 ピーマン・コーン テンメンジャン

おれんじ チンゲン菜・にら・椎茸 オイスターソース

オレンジ みりん・塩

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・鶏がら

やさいすーぷ みれーびすけっと 人参・じゃが芋 ケチャップ・醤油

こしょう・みりん

～かみかみこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん ミレービスケット ★すなっふ 米

ぶたにくのやながわふうに 油・きび糖・片栗粉 豚肉・卵 ごぼう・玉ねぎ・人参・しめじ 醤油・みりん・塩

はるさめのすのもの 春雨・すりごま かにかま ねぎ・きゅうり・コーン 酒・鰹だし・酢

ばなな ★麩★バター ★きな粉 バナナ

牛乳 ぎゅうにゅう ★小麦粉 ★純ココア

いわしっこ ★くっきー ★バター

★きび糖

ごぶづきごはん 牛乳 ★ふるーつ 五分付米 クリームコーン缶・パセリ粉

さわらのこーんまよやき バナナ 　　よーぐると マヨネーズ 鰆・粉チーズ ほうれん草・玉ねぎ・人参・しめじ レモン汁・みりん

ぽぱいさらだ 油・きび糖 ベーコン かぼちゃ・キャベツ 塩・こしょう・醤油

やさいすーぷ ★無糖ヨーグルト ★バナナ★みかん缶★パイン缶 コンソメ・酒

みそにこみうどん 牛乳 ぎゅうにゅう うどん 豚肉・油揚げ・味噌 白菜・大根・人参・ねぎ 鰹だし・昆布だし

さつまいものてんぷら チーズ ★ここあむしぱん さつま芋・小麦粉 卵 みかん みりん・酒・醤油

みかん 片栗粉・油 塩

★ホットケーキ粉 ★豆乳★卵★牛乳 ★ミルクココア

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

にくじゃが 減塩ぱりんこ しろいふうせん じゃが芋・油 牛肉 玉ねぎ・人参・いんげん 煮干しだし・鰹だし

やきししゃも こんにゃく・きび糖 ししゃも ブロッコリー 醤油・みりん・酒

ぶろっこりー バナナ 塩

ばなな

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 カレールウ

ばなな あんぱんまんせんべい バナナ ｶﾚｰ粉・コンソメ

かれーらいす 牛乳 ★とうにゅうもち 米・油・じゃが芋 牛肉 人参・玉ねぎ・にんにく コンソメ・カレー粉

ひじきさらだ ミレービスケット ごま油・きび糖 ひじき・大豆・竹輪・チーズ きゅうり カレールウ

りんご りんご (ひよこｶﾚｰの王子様)

★片栗粉★きび糖 ★豆乳★きな粉 酢・醤油・塩

ごもくごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・こんにゃく 鶏肉・油揚げ 人参・ごぼう 醤油・酒・みりん

あかえいのからあげ 減塩ぱりんこ あんぱんまんせんべい 小麦粉・米粉・油 赤えい 鰹だし・昆布だし

ぶろっこりーのおかかあえ きび糖 鰹節 ブロッコリー コンソメ・塩

とうふのすましじる 豆腐・わかめ・かまぼこ 玉ねぎ・えのき・ねぎ 鰹だし

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押し麦

あじのてりやき バナナ さらだせんべい きび糖 鯵 生姜 醤油・みりん・酒

ませどあんさらだ じゃが芋・マヨネーズ きゅうり・人参・コーン 塩・酢

とうにゅうみそすーぷ 油 鶏肉・味噌・豆乳 白菜・玉ねぎ・しめじ

＊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）

＊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。
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★印は手作りおやつです
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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　１月献立表



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

ごぶづきごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 五分付米

あげぎょうざ いわしっこ ★おこのみやき きび糖 餃子 鶏がら・こしょう

きりぼしだいこんのいためなむる ごま油・いりごま 豚肉 切り干し大根・人参・にら・ねぎ 醤油・酒・みりん

たまごすーぷ 卵・豆腐 チンゲン菜・玉ねぎ・オレンジ 塩

おれんじ ★お好み焼き粉 ★チーズ★豆腐★卵 ★キャベツ ★鰹だし

～かるしうむこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん チーズ かるしうむ 米

さばのにつけ うえはーす きび糖 鯖 生姜 醤油・酒・みりん

こまつなとじゃこのあえもの ちりめんじゃこ・鰹節 小松菜・人参・きゅうり 煮干だし

かぼちゃのみそしる 油揚げ・味噌 かぼちゃ・玉ねぎ・椎茸・ねぎ

たまごとじどん ぎゅうにゅう 米 卵・竹輪 玉ねぎ・人参・ねぎ 鰹だし・醤油・酒

ばなな しろいふうせん バナナ みりん・塩

こっぺぱん 牛乳 ★うめじゃこ コッペパン 鶏がら

きっしゅ ミレービスケット 　　おにぎり (ひよこ・りすロールパン) 卵・豆腐・生クリーム 玉ねぎ・ほうれん草 塩・こしょう

はくさいのくりーむに 油・じゃが芋 ベーコン・チーズ・豚肉 白菜・いんげん・人参 ケチャップ・コンソメ

ばなな ★米 ★ちりめんじゃこ★鰹節 ★梅干し シチュールウ・醤油

～まめまめこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん バナナ げんえんぱりんこ 米

あじつけのり 味付け海苔

まつかぜやき 片栗粉・いりごま 豆腐・鶏ひき肉・味噌・青のり みりん・酒

うのはな こんにゃく・油 おから・竹輪・油揚げ 人参・ねぎ・干し椎茸 椎茸だし・鰹だし

はくさいのすましじる きび糖 かまぼこ 白菜・玉ねぎ 醤油

～たんじょうかい～ 牛乳 ぎゅうにゅう

わかめごはん 減塩ぱりんこ ★ふるーつさんど 米 わかめごはん素 人参・かぼちゃ コンソメ

かぼちゃころっけ 小麦粉・パン粉・油 豚ひき肉・牛ひき肉・卵 キャベツ・きゅうり・みかん 塩・こしょう

みっくすさらだ きび糖 ハム にんにく・玉ねぎ・トマト缶

みねすとろーね じゃが芋★食パン 豚肉・大豆★生クリーム ★バナナ★みかん缶 酢・醤油・コンソメ

★和食の特徴と良さ

１・ごはんを中心とした健康食

★和食の基本　「一汁二菜」
２・出汁のうま味で子どもに安心感を与える

３・旬に注目して食への関心を高める

４・「いただきます」「ごちそうさま」で感謝の気持ちを育む

２・主食・主菜・副菜・汁をそろえて栄養バランスアップ

３・組み合わせのコツ

主食を重ねない　　　　　　　　　主材料を重ねない　　　　　同じ調理法を重ねない

26 金

25 木

減塩ぱりんこ

31 水

土27

30 火

29 月

らんちめにゅー ごごおやつ その他の食材

令和５年度　１月の献立

主食・主菜・副菜は1品ずつ

各々に含まれる栄養素が異なり、組み合わせて食べることで、健康を維持しやすくなります。

子どもたちに伝えたい「和食」

和食の主食は、パンや麺と違って塩味がない「ごはん」。だからこそ、いろいろな調理
法、味付けとよく合う多様な組み合わせで食べることができます。ごはんは、栄養的
にも、おいしさや食べやすさの面からみても万能です。「ごはん」を食べる習慣は、子
どもの未来の健康と豊かな食生活につながります。

和食の味わいの中で重要な役割を果たしている出汁。みそ汁やすまし汁のベースと
なり、味を決定づける「味の要」です。母乳の成分でもあり、昆布に含まれるうま味成
分（グルタミン酸）は、子どもにとって安心感を持てる味です。出汁の風味とうま味を
活用することで、子どもはいろいろな食材に挑戦しやすくなります。

四季が明確で雨が多い日本。その気候をいかして収穫される野菜などの農作物は
多彩で、海からの恵みである「魚の種類」も豊富です。食材に旬があるのは日本なら
では。季節とともに移り変わる「食材」に注目して、会話をしたり、実際に食べたりす
ることは、子どもの食への関心を高めます。

昔から、自然に寄り添い、深く関わってきた日本人は「いただきます」「ごちそうさま」
を大切にしています。誰もが最初は大人のマネをして覚える言葉ですが、少しずつ周
囲の大人から意味があることを伝えられることで、心からの「感謝気持ち」がこもった
挨拶ができるようになります。

　料理の食材となった自然の恵みへの感謝　　　　料理を作ってくれた人だけでなく、
　神々やご先祖様への感謝　　　　　　　　　　　　　関わってくれたあらゆる人への感謝

１・基本と型
和食は、「主食」に「主菜」と「副菜」、そしてみそ汁やスープなどの「汁」を組み合わせた
「一汁二菜」が基本です。「主菜」は肉、魚、卵、大豆製品といったメインのおかず。「副
菜」や「汁」は野菜やきのこを使った料理です。主食のごはんをおいしく食べるために、
「一汁二菜」をそろえるのが和食の特徴です。

食材

ごはん

麺・パン

魚・肉

大豆製品

卵

野菜

いも

きのこ

海藻

煮物・サラダ・いもの天ぷら・きのこ

のソテー・ひじきの煮物等

野菜のみそ汁・すまし汁・わかめ

汁・コーンスープ等
汁

副菜

主菜

主食

ビタミン・ミネラル

食物繊維

身体活動のエネルギー源として使

われます。

主に細胞の構成成分として、筋肉、

血液などの組織をつくる機能を果

たします。

「主食」や「主菜」でとる炭水化物

（糖質）やたんぱく質の働きを助け

たり、生理作用の調整をします。

主な栄養素 栄養的機能 料理例

炭水化物

たんぱく質

ごはん・うどん等

焼き魚・煮魚・焼き肉・から揚げ・ハ

ンバーグ・湯豆腐・マーボー豆腐・

卵焼き等

七草粥
ミライズそらでは、1月9日に七草ごはんを

予定しています。

七草粥とは、1月7日の人日の節句に、

邪気を払い無病息災を祈って食べられて

きました。お正月のごちそうで疲れた胃を

休める意味も込められています。


