
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 酒・みりん

さわらのみそまよやき ぱりんこ さっぽろぽてと マヨネーズ 鰆・味噌 きゅうり・人参 酢・鶏がら

きゅうりのすのもの きび糖・すりごま わかめ・ちりめんじゃこ 玉ねぎ・チンゲン菜・椎茸 塩・醤油

とうふすーぷ 豆腐 ねぎ

はやしらいす ぎゅうにゅう 米・油 牛肉 玉ねぎ・人参 ハヤシルウ

ばなな みれーびすけっと バナナ コンソメ

～こどものひこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 塩・こしょう

けちゃっぷらいす バナナ ★じゃこぴざ 米・バター 鶏肉 ミックスベジタブル・玉ねぎ ケチャップ・ウスター

こいのぼりたまごやき さつま芋・油 卵・豆腐・竹輪 人参・グリンピース・ブロッコリー コンソメ・醤油

さつまいも・ほしがたにんじん ★マヨネーズ ★ちりめんじゃこ キャベツ・えのき 鰹だし・みりん

やさいすーぷ ★餃子の皮 ★チーズ★青のり 鶏がら

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 塩・こしょう

さけのしおやき ぱりんこ あんぱんまん 鮭 鰹だし・煮干だし

かぼちゃさらだ せんべい マヨネーズ チーズ かぼちゃ・きゅうり・コーン

たまねぎのみそしる 油揚げ・わかめ・味噌 玉ねぎ・人参・ねぎ

つなぴらふ ぎゅうにゅう 米・バター ツナ 玉ねぎ・人参 鶏がら・コンソメ・塩

やさいすーぷ びすこ じゃが芋 こしょう・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 牛肉 玉ねぎ・人参・にんにく カレー粉・コンソメ

ひじきさらだ ふかし芋 みれーびすけっと ごま油 ひじき・チーズ・大豆 きゅうり カレールウ

おれんじ きび糖 ツナ オレンジ 酢・醤油

～かるしうむこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 米 ひじき・ちりめんじゃこ 醤油・みりん

ごはん・ひじきふりかけ ぱりんこ ★ふらいどぽてと いりごま・きび糖 鰹節 ゆかりふりかけ

こうやのたまごとじ 片栗粉 鶏肉・高野豆腐・卵・かまぼこ 玉ねぎ・人参・グリンピース 鰹だし・煮干だし

はるさめのすのもの 春雨 ささ身 きゅうり・コーン 酒・塩・酢

ばなな ★じゃが芋★油 バナナ

～まめまめこんだて～ 牛乳 ★とうにゅうもち 醤油・みりん・酒

まめごはん 焼きじゃが芋 米 えんどう豆 鰹だし・昆布だし

とりのてりやき きび糖 鶏肉・ツナ 生姜 塩

きゃべつとつなのごまあえ すりごま 豆腐・かまぼこ・わかめ キャベツ・小松菜・人参

とうふのすましじる ★片栗粉 ★豆乳★きな粉 玉ねぎ・ねぎ

牛乳 ぎゅうにゅう ★食パン★バター ★牛乳 ★いちごジャム

バナナ ★いちごみるくさんど ★小麦粉★きび糖

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 醤油・酒

さわらのたつたあげ チーズ びすこ 片栗粉・油 鰆 生姜 酢

きゅうりのぱりぱりづけ きび糖・ごま油 きゅうり 煮干だし

とんじる こんにゃく 豚肉・味噌 大根・人参・ごぼう・ねぎ 鰹だし

おやこどん ぎゅうにゅう 米 鶏肉・卵 玉ねぎ・人参 鰹だし・醤油・塩

ばなな ほしたべよ バナナ みりん・酒

ごはん 牛乳 そふーるよーぐると 米・油 醤油・酒・みりん

にくじゃが ぱりんこ じゃが芋・こんにゃく 牛肉 玉ねぎ・人参・いんげん 煮干だし・鰹だし

きゃべつとあぶらあげのすのもの すりごま・きび糖 油揚げ キャベツ・きゅうり・もやし 酢・塩

おれんじ オレンジ

～しゅんのあじこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 醤油・酒・みりん

たけのこごはん バナナ ほしたべよ 米 油揚げ たけのこ・人参・椎茸 鰹だし・昆布だし

たまごやき 卵・ツナ・ひじき ねぎ ゆかりふりかけ

きゅうりのゆかりあえ きゅうり 煮干だし・塩

はるやさいのみそしる じゃが芋 油揚げ・味噌 キャベツ・玉ねぎ

～かみかみこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 米 ベーキングパウダー

ごはん ふかし芋 ★すなっふ 小麦粉・油 塩・醤油・酢

ししゃものふりったー マヨネーズ・きび糖 ししゃも 鶏がら・酒・みりん

ぶろっこりーとささみのさらだ ビーフン・ごま油 ささ身・豚肉 ブロッコリー・人参 こしょう

びーふんすーぷ ★焼き麩★バター ★きな粉 玉ねぎ・チンゲン菜・椎茸・にら

かれーうどん 牛乳 ぎゅうにゅう うどん 豚肉・油揚げ 玉ねぎ・人参・しめじ・ねぎ カレー粉・カレールウ・酒

こまつなとつなのあえもの 焼きじゃが芋 ★こめこのきなこ きび糖 ツナ・ひじき 小松菜・もやし 醤油・みりん・鰹だし

ばなな 　むしぱん ★米粉★油 ★豆乳★きな粉 バナナ 昆布だし★ベーキングパウダー

＊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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令和８年度　５月献立表

その他の食材
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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

＊※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。
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★は手作りおやつです　
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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

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 醤油・酒・みりん

さばのにつけ チーズ じゃこきぶん きび糖 鯖 生姜 酢・塩

きゅうりとわかめのすのもの すりごま わかめ・ちりめんじゃこ きゅうり・人参 煮干だし

もずくのみそしる もずく・油揚げ・味噌 大根・人参・椎茸・ねぎ

かれーらいす ぎゅうにゅう 米・油 鶏肉 玉ねぎ・人参 カレールウ

ばなな しろいふうせん じゃが芋 バナナ コンソメ・カレー粉

まーぼーどん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油・ごま油 豆腐・豚ミンチ・味噌 玉ねぎ・人参・椎茸 テンメンジャン

きりぼしだいこんのあえもの ふかし芋 のりしおぱりんこ 片栗粉・きび糖 わかめ にんにく・生姜 醤油・酒・みりん

ごーるどきうい 切り干し大根・きゅうり 酢・塩・鶏がら

コーン・ゴールドキウイ

ぽてとさらだぱん 牛乳 ★さばそぼろ ロールパン(1～2歳) ハム きゅうり・人参 塩・こしょう

みねすとろーね ぱりんこ 　　おにぎり コッぺパン(3～5歳) 豚肉・大豆 玉ねぎ・トマト缶・にんにく コンソメ・ケチャップ

おれんじ じゃが芋・マカロニ・きび糖 オレンジ 醤油・酒・みりん

マヨネーズ★米 ★鯖水煮缶★味噌 ★生姜★人参

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 塩・醤油・鮭

さばのしおやき バナナ ★まかろにきなこ こんにゃく・すりごま 鯖・豆腐 みりん

ほうれんそうのしらあえ きび糖・じゃが芋 油揚げ・わかめ・味噌 ほうれん草・人参・椎茸 煮干だし・鰹だし

じゃがいものみそしる ★マカロニ ★きな粉 玉ねぎ・ねぎ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 醤油・酒・みりん

ちゃぷちぇ 焼きじゃが芋 しろいふうせん 春雨・きび糖 豚肉 玉ねぎ・人参・チンゲン菜 鶏がら・塩

やきぎょうざ 油・ごま油 餃子 いんげん・にんにく

ちゅうかすーぷ 豆腐・かにかま えのき・長ねぎ

～たんじょうかい～ 牛乳 ★りんごぜりー 塩・こしょう・醤油

にしょくごはん チーズ 米 わかめふりかけ 人参 酢・レモン汁・みりん

ちきんなんばん マヨネーズ・小麦粉 鶏肉・卵 きゅうり・玉ねぎ ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

ぶろっこりー 油・じゃが芋 ブロッコリー 塩麹・コンソメ

しおこうじすーぷ ★※アガー

★きび糖 キャベツ ★りんごジュース

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

やさいすーぷ あんぱんまんせんべい 人参 醤油・みりん・ケチャップ

食欲を湧かせるためには、見た目や食感、量が重要なポイントです。

・食感でアクセントを

家族で実践！子どもの食事を豊かにする６つのヒント

子どもが嫌がる原因（見た目、匂い、食感）を探り、それに合わせた工夫で抵抗感を減らしましょう。 ・見た目の工夫と適切な量

せっかく摂った栄養を効率よく体に届けるための組み合わせのコツをご紹介します。

・ビタミンCと鉄分

・食感を工夫する

・油とベータカロテン

・挑戦を引き出す

食に触れる頻度を増やすことが、食べ物への興味と「好き」を育みます。

子どもの味覚形成期には、濃すぎる味付けを避け、素材の味を大切にすることが重要です。 ・お手伝いで参加意識を

・だし（出汁）の風味とうま味の活用

・好きな食べ物を起点に

・風味やコクを足して満足度アップ

食育の最終目標は、命をいただき、それを支える人や環境に感謝する心です。

・将来の健康に配慮 ・命のつながりを意識する会話を

・「ありがとう」を込めて食べる習慣
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令和８年度　５月献立表

３・食欲アップのコツ：五感を刺激する見た目と食感

30 ど

26 か

27
す
い

28
も
く

29
き
ん

色や形が嫌な場合は、細かく刻んで色味を隠し、ハンバーグやオムレツなどに混ぜ込み
ましょう。取り出せないように調理することで、知らず知らずのうちに栄養を摂らせること
ができます。

・見た目を変える

野菜をポタージュやペースト状にしたり、逆に揚げてカリッとさせたりと、食感を変えるこ
とで口に運びやすくなります。

ぱりんこ

ぱりんこ

１・苦手克服のコツ：嫌いの壁を乗り越えるひと工夫

25
げ
つ

いつもは混ぜ込んでいる食材を、ひと口だけ元の形で添えてみましょう。無理強いはせ
ず、食べられなくても向き合えた姿勢を褒めることで、「挑戦する意欲」を育てます。

２・味付けのコツ：薄味でおいしさを引き出す

かつお節や昆布などからとっただしは、うま味成分で食材の味をサポートし、塩分や砂
糖の使用量を自然に減らすことができます。だしの風味は、食事への安心感にもつなが
ります。

５・楽しく食べる環境作り：食への興味を深める

買い物、調理（洗う、ちぎる）、配膳など、簡単な作業を子どもと一緒に行いましょう。自
分が関わった食べ物には愛着が湧き、挑戦しやすくなります。

柔らかいものだけでなく、カリカリ、シャキシャキといった食感のコントラストを料理に加
えることで、噛む回数を増やしつつ、食べ飽きを防ぎます。

　星や動物の型抜きを使ったり、カラフルな彩りを意識したりする
ことで、食べる意欲を引き出します。また、一度に大盛りで出す
のではなく、「頑張って食べきれそうな量」で盛り付け、達成感を
持たせましょう。

４・栄養の吸収効率を高めるコツ

鉄分は体に吸収されにくい栄養素ですが、ビタミンC（柑橘類、ブロッコリーなど）と一緒
にとることで吸収率がアップします。

にんじんやほうれん草に含まれるベータカロテン（体内でビタミンAに変わる）は、油と
一緒に調理することで吸収率が格段に上がります。（例：炒め物、油を使った和え物）

６・食への感謝を育むコツ

魚や肉、野菜といった食べ物がどのように私たちの食卓に届いたのか、その「命のつ
ながり」を意識する会話を家庭でぜひ取り入れてみてください。

「いただきます」「ごちそうさま」を通して、食材や作ってくれた人への感謝を言葉にする
習慣を大切にしましょう。

塩分を減らしたいときは、ごまや海苔、かつお節といった風味豊かな食材を仕上げに少
量加えることで、味覚だけでなく嗅覚も刺激され、満足度が高まります。また、オリーブ
油やえごま油などの良質な油を少量加えると、コクがプラスされ、子どもでも食べやすい
味に仕上がります。

家庭でも、塩分、砂糖、油の使用量に配慮しましょう。特に市販の調味料や加工品を多
用する際は、薄めるなどの工夫が必要です。

苦手な食材に固執せず、好きな果物や食べ物を起点に、関連する食材や似た食感の
ものに挑戦させてみましょう。


