
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

すたみなどん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油・ごま油 豚肉 にんにく・生姜・にら・小松菜 醤油・みりん・酒

きゅうりとじゃこのすのもの ぱりんこ ★とうふどーなつ きび糖・片栗粉 人参・玉ねぎ 鶏がら・塩・酢

おれんじ すりごま わかめ・ちりめんじゃこ きゅうり

★ホットケーキ粉 ★豆腐★牛乳 オレンジ

じゃーじゃーめん 牛乳 ★ごへいもち 中華麺・油・ごま油 豚ミンチ・味噌 玉ねぎ・人参・筍・椎茸 鶏がら・酒・醤油

はるまき 焼きじゃが芋 片栗粉・いりごま 春巻き にんにく・生姜・にんにく テンメンジャン

ばなな ★米★もち米★きび糖 ★味噌 きゅうり・バナナ ★塩★みりん

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油・じゃが芋 こんにゃく 玉ねぎ・人参・いんげん 煮干しだし・酒

にくじゃが チーズ あんぱんまん きび糖 ししゃも オレンジ 鰹だし・醤油・塩

やきししゃも せんべい みりん

おれんじ

～まめまめこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 米 大豆・わかめごはん素 人参 鶏がら・醤油

だいずごはん ふかし芋 ほしたべよ 片栗粉・油 豆腐・えび・鶏ミンチ ねぎ・生姜 醤油・酢

とうふのまさごあげ きび糖・ごま油 ちりめんじゃこ・卵 きゅうり 煮干しだし

きゅうりのぱりぱりづけ 油揚げ・味噌 小松菜・玉ねぎ・椎茸・ねぎ 鰹だし

こまつなのみそしる

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

さばのしおやき バナナ びすこ いりごま・きび糖 鯖 塩・カレー粉

じゃがいものかれーきんぴら じゃが芋・油 竹輪 ピーマン・人参 醤油・みりん・酒

もずくとたまごのすましじる 卵・もずく えのき・玉ねぎ・ねぎ 昆布だし・鰹だし

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 あんぱんまんせんべい じゃが芋 バナナ コンソメ

ごはん 牛乳 ★ふるーつ 米 エビフライ カレールウ

えびふらい ぱりんこ 　　よーぐると 油・きび糖 ひじき・大豆・竹輪・チーズ 醤油・酢・塩

ひじきさらだ ごま油・じゃが芋 鶏肉 玉ねぎ・人参・しめじ コンソメ・こしょう

かれーすーぷ ★無糖ヨーグルト ★パイン缶★バナナ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 生クリーム・チーズ トマト缶 コンソメ・こしょう

きっしゅ バナナ ★だいずぼう じゃが芋・きび糖 卵・豆腐・ベーコン 玉ねぎ・ほうれん草 ケチャップ・塩

ぶろっこりー 油 豚肉・大豆 ブロッコリー・にんにく・人参

みねすとろーね ★小麦粉 ★大豆

～かるしうむこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん　　いりこふりかけ ふかし芋 かるしうむ 米・いりごま 煮干し・青のり・鰹節 塩・鰹だし・醤油

にくどうふ せんべい 麩・きび糖 牛肉・焼き豆腐 玉ねぎ・人参・えのき・ねぎ みりん・酒

きりぼしだいこんのあえもの ごま油 わかめ 切り干し大根・きゅうり・コーン 酢

ばなな バナナ

びびんば 牛乳 ぎゅうにゅう 米・ごま油 豚ミンチ・牛ミンチ にんにく・ほうれん草・人参 塩・醤油・酢・酒

わかめすーぷ チーズ ★ふれんち きび糖 卵 もやし・生姜・にんにく 鶏がら・みりん

おれんじ 　とーすと 豆腐・わかめ ねぎ・コーン・オレンジ

★食パン ★卵★牛乳

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

さわらのうめみそやき 焼きじゃが芋 しろいふうせん きび糖 鰆・味噌 梅干し 酒

すぱげてぃーさらだ スパゲティー かにかま きゅうり・キャベツ・人参 鰹だし・昆布だし

ほうれんそうのすましじる マヨネーズ 豆腐 ほうれん草・玉ねぎ・えのき 醤油・みりん・塩

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 びすこ じゃが芋 人参 鶏がら・醤油・みりん

～しゅんのあじこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう にんにく・玉ねぎ・人参・茄子 カレールウ・醤油

なつやさいかれー ぱりんこ ★いりこまめ 米・油 牛肉 かぼちゃ・ピーマン・オクラ こしょう・カレー粉

こーるすろーさらだ きび糖 ハム キャベツ・きゅうり・コーン コンソメ・酢・塩

おれんじ ★いりごま ★煮干し★大豆 オレンジ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 ケチャップ・醤油

ばーべきゅーちきん 焼きじゃが芋 じゃこきぶん 鶏肉 にんにく こしょう

かぼちゃさらだ マヨネーズ チーズ かぼちゃ・きゅうり・コーン お好みソース

やさいすーぷ キャベツ・玉ねぎ・人参・えのき 鶏がら・塩

むぎごはん 牛乳 ★ぶどうぜりー 米・押し麦 酒・みりん・煮干しだし

さばのにつけ チーズ きび糖 鯖 生姜 醤油・塩・鰹だし

こまつなのおかかあえ 鰹節 小松菜・人参・もやし ★※アガー

じゃがいものみそしる じゃが芋・麩 油揚げ・味噌 玉ねぎ ★ぶどうジュース

＊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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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 ﾍﾞｰｷﾝｸﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ

かぼちゃのちーずあげ ふかし芋 ★まーぶる 小麦粉・油 ウインナー・粉チーズ かぼちゃ・玉ねぎ 塩・塩麹・コンソメ

ぶろっこりー 　　むしぱん ★きび糖 卵・ささ身 ブロッコリー・キャベツ・人参 こしょう

しおこうじすーぷ ★ホットケーキ粉 ★卵★牛乳 ★純ココア

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・バター

さけのかれーむにえる バナナ のりしおぱりんこ 小麦粉・油 鮭 こしょう・カレー粉

はるさめさらだ 春雨・きび糖 ハム きゅうり・コーン 酢・醤油・塩

とうにゅうすーぷ すりごま・じゃが芋 鶏肉・豆乳 玉ねぎ・人参・しめじ コンソメ

たまごとじどん ぎゅうにゅう 米 卵・竹輪 玉ねぎ・人参 鰹だし・醤油

ばなな しろいふうせん きび糖 バナナ みりん・酒

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 鶏肉 グリンピース 塩・みりん

こうやのたまごとじ チーズ ★じゃがいもの 油・片栗粉 高野豆腐・卵・かまぼこ 玉ねぎ・人参 鰹だし・醤油・酒

きゃべつとつなのあえもの 　おーぶんやき きび糖・すりごま ツナ キャベツ・きゅうり 煮干しだし

ごーるどきうい ★じゃが芋 ★鰹節 ゴールドキウイ

やきそばぱん 牛乳 ★たきこみ 焼きそば麺・油 豚肉 キャベツ・人参・ピーマン 焼きそばｿｰｽ・醤油

かきたまじる ふかし芋 　　おにぎり 卵・豆腐 玉ねぎ・ほうれん草・バナナ こしょう・塩・みりん

ばなな ★米★こんにゃく ★鶏肉★油揚げ ★いんげん 酒・鰹だし★昆布だし

～かみかみこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

むぎごはん ぱりんこ さっぽろぽてと 米・押し麦 人参・ピーマン

さわらのやさいころもあげ 油・片栗粉・小麦粉 鰆・卵 ブロッコリー 塩・鰹だし

おんやさい じゃが芋・里芋 油揚げ ごぼう・大根・ねぎ 醤油・みりん・酒

ごもくじる

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 鶏がら・こしょう

しゅうまい 焼きじゃが芋 ★ぎょうざの ごま油・片栗粉 焼売・豚肉 切り干し大根・人参・にら 醤油・みりん・酒

きりぼしだいこんのいためなむる 　　かわぴざ いりごま・きび糖 卵 ねぎ・小松菜・玉ねぎ・椎茸 ★ケチャップ

ちゅうかすーぷ ★餃子の皮 ★チーズ ★玉ねぎ★ピーマン

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 みりん・酒・醤油

あじのごまてりやき バナナ みれーびすけっと いりごま・きび糖 鯵 生姜 こしょう・レモン汁

ぽてとさらだ じゃが芋 きゅうり・コーン・人参 塩・コンソメ

なすのみそしる マヨネーズ わかめ・油揚げ・味噌 なす・玉ねぎ・ねぎ 鰹だし・煮干しだし

はやしらいす ぎゅうにゅう 米・油 牛肉 玉ねぎ・人参 コンソメ

ばなな しろいふうせん じゃが芋 バナナ ハヤシルウ

ごはん 牛乳 ★ぎゅうにゅうもち 米・油 卵・ひじき・桜えび

たまごやき ぱりんこ さつま芋・すりごま ツナ・わかめ・大豆 ねぎ 鰹だし・醤油・塩

まごはやさしいさらだ マヨネーズ・里芋 豚肉・味噌 人参・しめじ・コーン みりん・酢

とんじる ★きび糖 ★牛乳★きな粉 ごぼう・大根・ねぎ・白菜 煮干しだし・鰹だし

～たんじょうかい～ 牛乳 ぎゅうにゅう 米 わかめごはんの素 人参 コンソメ・塩

にしょくごはん バナナ ★いちごじゃむ マカロニ・バター 鶏肉 コーン・しめじ・玉ねぎ 鶏がら・こしょう

ぐらたん 　　さんど 小麦粉・パン粉 チーズ・牛乳 パセリ粉・ブロッコリー 醤油

ぶろっこりー キャベツ・人参・えのき

やさいすーぷ ★食パン ★いちごジャム

★声かけで「食べる力」を後押し

★「噛むこと」の大切さ

１・「噛むこと」は安全に飲み込むための準備

２・体を動かすための「スイッチ」

単に飲み込むだけでなく、噛むことで以下のような「育ち」を促す目的があります。

 ・消化・吸収の助け

唾液に含まれる酵素が消化を助け、胃腸への負担を軽くします。

 ・脳への刺激

噛むことで咀嚼筋が動き、顎周辺の血流が促進されます。脳の働きとの関連も研究されています。

・口の筋肉を鍛える

噛むことで口周りの筋肉が発達し、口腔機能全体の発達を支えます。 【あいうべ体操のやり方】

・顎を育てて歯並びを整える

永久歯がきれいに並ぶためのスペースを作ります。

３・「おいしい！」を感じるための「探求」

 ・味覚の発達：よく噛むことで、素材本来の甘みや旨みが溶け出し、味覚が豊かになります。 ★「ごはん」で練習

 ・満腹感：脳の満腹中枢が刺激され、食べ過ぎを防ぎます。

＜注目ポイント＞

　□　一口量が適切かどうか確認しましょう。

　□　食べ方を観察し、一口ごとに噛む回数を増やすように支援しましょう。

　□　口の中に食べ物がなくなってから、次の一口を食べるようにすすめましょう。
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                                 「べ～」あっかんべー！のポーズで、舌を思い切り下に伸ばす！

考案：みらいクリニック院長 今井一彰 先生

　毎日食べているごはんは、意外に噛みごたえのある食品です。ごはんは、噛めば噛
むほど甘みを感じることができるので、咀嚼の練習をするには最適です！

　上手に噛んで安全に飲み込むには、「お口を閉じること」が欠かせません。口が開い
ていると、食べ物を奥歯でしっかり捉えることができず、丸飲みの原因になります。ま
た、飲み込む瞬間は反射的に口を閉じ、呼吸を一時的に止めることで、食べ物が気管
に入るのを防いでいます。この「飲み込みの反射（嚥下反射）」がスムーズに働くため
にも、食事中は口を閉じてよく噛む習慣が大切です。

「あ～」のどちんこが見えるまで、大きく口を開く！

「い～」前歯が見えるくらい、思い切り横に広げる！

「う～」唇をタコさんみたいに、強く前に突き出す！

毎日の食事中、ついつい焦って声を掛けてしまうことはありませんか？ ほんの少し言
葉を添えるだけで、子どもの「カミカミ」を促す魔法の声掛けに変わります。

焦ると「丸飲み」の癖がつき
窒息や誤嚥の危険が高まります。

　「噛むこと」の一番の醍醐味は味わうことです。

 詰め込みすぎは喉を詰まらせる原因。
適切な「一口量」を覚えることが大切です。

意識が他に飛ぶと
飲み込むタイミングを逃しやすくなります。

★「あいうべ体操」で鼻呼吸をマスター！

食べ物を細かく噛み砕き、唾液と混ぜ合わせて「飲み込みやすい塊（食塊）」にすること
です。これが不十分だと、喉に詰まらせる「誤嚥（ごえん）」のリスクが高まってしまいま
す。

無理に「ゴックン」と飲み込ませようとせず、お

子さんのペースを待ちましょう。ゆっくりとよく噛

むことができれば、自然に飲み込む力が育ち、

お口の中から食べ物がなくなっていきます。


