
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

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・ケチャップ

やさいすーぷ びすこ じゃが芋 人参 こしょう・鶏がら・醤油

まーぼーなすどん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・ごま油 豚ミンチ・豆腐・味噌 生姜・にんにく・茄子・人参 テンメンジャン・酒

なむる ぱりんこ ★かぼちゃの 片栗粉 玉ねぎ・椎茸・ねぎ 醤油・みりん・鶏がら

おれんじ 　　すあげ すりごま・きび糖 ほうれん草・切り干し大根 酢・塩

★油 もやし・オレンジ★南瓜

ひやしうどん 牛乳 ★うめじゃこ うどん 豚肉 きゅうり・コーン・トマト・人参 鰹だし・煮干しだし

ちくわのいそべやき 焼きじゃが芋 　　おにぎり マヨネーズ 竹輪・粉チーズ・青のり 生姜・バナナ 昆布だし・みりん

ばなな ★米 ★ちりめんじゃこ★鰹節 ★梅干し 醤油・酒・塩

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

さばのみそに バナナ ほしたべよ きび糖 鯖・味噌 生姜 みりん・酒・醤油

はるさめのすのもの 春雨・すりごま かにかま きゅうり・コーン・人参 酢・塩

ほうれんそうのすましじる ほうれん草・玉ねぎ・えのき 鰹だし・昆布だし

かれーさんどぱん 牛乳 ぎゅうにゅう ロールパン(1～2歳) 豚ミンチ 玉ねぎ・人参・ピーマン コンソメ・カレールウ

ささみとたまごのとまとすーぷ チーズ ★じゃがいもの コッぺパン(3～5歳) ささ身・卵 トマト・レタス カレー粉・こしょう

ばなな 　　がれっと 油・片栗粉 バナナ ケチャップ・ウスター

★じゃが芋★小麦粉 ★チーズ ナツメグ・鶏がら・醤油

～まめまめこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 煮干しだし

ごはん ふかし芋 あんぱんまん 米 醤油・みりん・酒

ししゃも せんべい ししゃも 鰹だし

ごもくだいずに こんにゃく・きび糖 大豆・竹輪・昆布 大根・人参・椎茸・いんげん

とうふのみそしる 豆腐・油揚げ・味噌 小松菜・玉ねぎ・ねぎ

たまごとじどん ぎゅうにゅう

ばなな ほしたべよ

ごはん 牛乳 ★ぶどうぜりー 米 煮干しだし・鰹だし

とりにくのてりやき バナナ きび糖 鶏肉 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・枝豆 酢・塩★※アガー

なすのみそしる わかめ・味噌 茄子・玉ねぎ・えのき・ねぎ ★ぶどうジュース

かれーらいす 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油 牛肉・大豆 にんにく・人参・玉ねぎ カレー粉・コンソメ

ふるーつよーぐると ぱりんこ びすこ じゃが芋 無糖ヨーグルト バナナ・パイン缶 カレールウ

～きぼうほいく～ ぎゅうにゅう 煮干しだし・鰹だし

おやこどん しろいふうせん 米・油・きび糖 鶏肉・かまぼこ・卵 玉ねぎ・人参・ねぎ みりん・酒・醤油

ばなな 片栗粉 バナナ 塩

～きぼうほいく～ ぎゅうにゅう

はやしらいす みれーびすけっと 米・油 玉ねぎ・人参・しめじ こしょう・コンソメ

おれんじ じゃが芋 グリンピース・オレンジ ウスター

つなぴらふ ぎゅうにゅう 米・バター ツナ 玉ねぎ・人参 コンソメ・こしょう

やさいすーぷ あんぱんまんせんべい じゃが芋 ミックスベジタブル 鶏がら・醤油・塩

～しゅんのあじこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう 米・バター ベーコン 玉ねぎ・人参・ズッキーニ コンソメ・塩・醤油

なつやさいぴらふ バナナ ★きゃろっと 油 エビフライ コーン・パセリ粉 酒・みりん

えびふらい 　　さぶれ じゃが芋 ブロッコリー

ぶろっこりー ★小麦粉 ★豆乳 キャベツ・しめじ

ぐだくさんすーぷ ★きび糖 ★人参

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油・じゃが芋 牛肉 玉ねぎ・人参・いんげん 煮干しだし・鰹だし

にくじゃが チーズ かるしうむせんべい きび糖・こんにゃく 醤油・酒・みりん

たまごやき 卵・ちりめんじゃこ・ひじき ねぎ 塩

おれんじ オレンジ

ごはん 牛乳 ★かるぴす 米

さばのしおやき 焼きじゃが芋 　しゃーべっと 鯖・ささ身・わかめ きゅうり・もやし・梅干し 塩・鰹だし・みりん

ささみときゅうりのうめあえ きび糖 もずく・豆腐・かまぼこ 玉ねぎ・人参・干し椎茸 酒・醤油・昆布だし

もずくじる ★カルピス★牛乳 ねぎ★パイン缶

むぎごはん 牛乳 牛乳 米・押し麦 鶏がら・醤油・酒

とうふのふわふわあげ ぱりんこ ★かぼちゃの 片栗粉・油 豆腐・卵・ひじき・ツナ いんげん・人参 コンソメ・こしょう・塩

とまと ふわふわすこーん じゃが芋★バター 豆乳・鶏肉 トマト・玉ねぎ・しめじ

とうにゅうすーぷ ★ホットケーキ粉 ★牛乳 ★南瓜

＊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 牛乳 米

さけのしおやき ふかし芋 のりしおぱりんこ いりごま 鮭 塩

かみかみさらだ ごま油・きび糖 さきいか 大根・ごぼう・人参・きゅうり 酢・醤油

おくらのみそしる 油揚げ・味噌 オクラ・玉ねぎ・えのき 煮干しだし・鰹だし

かれーらいす 牛乳 米・油 鶏肉 人参・玉ねぎ カレールウ

ばなな かるしうむせんべい じゃが芋 バナナ コンソメ

おこのみやき 牛乳 ★にしょく お好み焼き粉 豚ミンチ・豆腐 キャベツ・ねぎ 鰹だし

はるさめすーぷ ぱりんこ 　　おにぎり 春雨 ひじき・卵・鰹節・青のり えのき・チンゲン菜・玉ねぎ お好みソース

おれんじ ★米★いりごま 鶏肉★わかめごはん素 人参・オレンジ★人参 鶏がら・醤油

～かるしうむこんだて～ 牛乳 牛乳 酒・醤油・塩・みりん

ごはん 焼きじゃが芋 ★えびせんべい 米・油・きび糖 鶏肉・高野豆腐・かまぼこ 玉ねぎ・人参 鰹だし・煮干しだし

こうやのたまごとじ 片栗粉 卵 グリンピース

おくらのたくあんあえ いりごま オクラ・きゅうり・沢庵

ばなな ★餃子の皮 ★桜えび★青のり★チーズ バナナ

～かみかみこんだて～ 牛乳 牛乳

ごはん チーズ じゃこきぶん 米

さわらのかばやき(1～2さい) 片栗粉・油 鰆・鰯 生姜 酒・醤油・みりん

いわしのかばやき(3～5さい) ごま油・きび糖 きゅうり 酢・塩

きゅうりのぱりぱりづけ 里芋 油揚げ ごぼう・人参・大根・ねぎ

ごもくじる

むぎごはん 牛乳 牛乳 米・押し麦 卵・鶏ミンチ ほうれん草 鰹だし・昆布だし

ちぐさやき バナナ ★ちーずけーき きび糖 わかめ・ちりめんじゃこ 玉ねぎ・人参・椎茸 こしょう・醤油・酒

わかめのすのもの 　　とーすと すりごま 豆腐・油揚げ・味噌 きゅうり 塩・みりん・酢

なめこのみそしる ★食パン ★クリームチーズ★無糖ヨーグルト なめこ・ねぎ 煮干しだし★レモン汁

ごはん 牛乳 そふーるげんき 米 パセリ粉 こしょう

さわらのがーりっくちーずふらい ふかし芋 よーぐると 小麦粉・パン粉・油 鰆・粉チーズ・卵 キャベツ・きゅうり・人参 ガーリックパウダー

きゃべつとつなのさらだ きび糖 ツナ トマト・オクラ・玉ねぎ 醤油・コンソメ

なつやさいすーぷ ベーコン ズッキーニ・冬瓜・コーン 塩

はやしらいす 牛乳 米・油 牛肉 人参・玉ねぎ ハヤシルウ

ばなな みれーびすけっと じゃが芋 バナナ コンソメ

～たんじょうかい～ 牛乳 ★ふるーつ 米・くちなしの実 豚ミンチ・豆腐 玉ねぎ・人参・ピーマン コンソメ・ケチャップ

ひまわりどらいかれー ふかし芋 　　ぽんち 油・マヨネーズ にんにく・きゅうり ウスター・カレー粉

ひじきさらだ ごま油・きび糖 ひじき・大豆・竹輪・チーズ ゴールドキウイ トマトピューレ・酢

ごーるどきうい カレールウ・醤油・塩

★牛乳 ★パイン缶★バナナ ★※アガー★りんごジュース

１・目で食べる「色の力」

２・鼻で感じる「香りの力」——「くさい！」は才能

３・手で感じる「形・感触の力」——「ぬるぬるする！」も才能

★今日からできる！食材との出会いを増やすヒント

★食べる意欲を育てる声かけのコツ

　大切なのは、まず「知る体験」。食べることはその次でかまいません。　「完食」より「食材との出会い」を大切に
することが、長い目で見た食べる力の育ちにつながります。

★五感で食材と仲良くなろう

　食材の色は、子どもが最初に受け取るメッセージです。野菜や果物のあの鮮やかな
色は、植物が強い日差しや外敵から自分を守るために作り出したものです。そしてその
色素が、そのまま私たちの体を守る栄養素にもなっています。

　子どもは大人よりも嗅覚が鋭く、香りの情報をダイレクトに感じ取っています。「くさ
い！」という反応も、香りをしっかりキャッチしている証拠です。みょうが・しそ・枝豆を茹
でるときの湯気、とうもろこしの甘い香り——繰り返し嗅ぐうちに「知っているにおい」が増
え、やがて「安心するにおい」へと変わっていきます。香りとの出会いを重ねることが、
食への興味を育てる第一歩になります。

　「ぬるぬるする！」「ちくちくする！」という反応も、触覚が豊かな子どもならではです。
オクラのぬるぬる、とうもろこしのぷちぷち——手で触れることで、食材が「知っているも
の」になり、口に入れることへの抵抗感も自然と和らいでいきます。感触を嫌がる子に
は、「見るだけ」から始めてOKです。

食材と「出会う」ことが、食べる意欲の第一歩

★はじめての食べ物がこわいのは自然のこと

　新しい食べ物を警戒すること（ネオフォビア）は、身を守るための自然な反応です。だか
ら「食べない」は反抗ではなく、子どもの本能なのです。研究では、子どもが新しい食べ物
を受け入れるまでに10〜15回の「出会い」が必要とされています。口に入れなくても「見
る・においを嗅ぐ」だけで十分。それが次の一歩につながります。

らんちめにゅー ごごおやつ その他の食材

令和８年度　８月献立表
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達成！「知っている食べ物」として安心
感が育ちます。

1〜3回目👀 拒否反応。でもこれが第一歩！

【出会いのステップ】　　　　　※順番や回数には個人差があります

「なにこれ？」じっと見る

4〜6回目👃

7〜9回目🤏

10〜12回目👅
「食べてみようかな」という気持ちが芽
生えます。

興味が行動に。大きな進歩です！

「くさい！」も立派な反応。感覚が育っ
ています。

においをかいでみる

さわってみる・自分で口元に近づける

ちょっとなめてみる

「食べた！」13〜15回目✨

※参考：子どもの食体験に関する研究（Birch & Marlin, 1982 / Pliner, 1982）

食卓に出した時

食べ渋りの時

食べられた時 ⇒◎「食べてみたんだね！どんな味だった？」×「えらい！全部食べた！」

×「食べないとダメだよ」

×「残さず食べようね」

×「一口でいいから」

⇒◎「何色に見える？」「さわってみる？」

⇒◎「今日のとうもろこし、何粒あるかな？」

⇒◎「においだけかいでみる？」

食材を見た時

・赤（トマト）：リコピン・ビタミンCを含み抗酸化作用があります

・橙（かぼちゃ・パプリカ）：カプサンチン・β-カロテンが豊富で皮膚や粘膜を守ります

・黄（とうもろこし）：ルテインを含み、目の健康を助けます

・緑（枝豆・オクラ）：葉酸・ビタミンCを含み、成長期に欠かせない栄養素です

・紫（なす）：アントシアニンという抗酸化成分が含まれます

なすはなんでむらさき色なの？

　「太陽から身を守るためにこの色になったんだよ」

とうもろこし：ぷちっとした食感と甘い香りが好奇心を刺激

オクラ：切ると星形！感触も見た目も探求心を育てる食材

枝豆：さやから出す作業が「自分でやった！」という達成感につながる

みょうが・しそ：独特の香りで、香りへの興味関心を広げる

□　食事中も「〇〇が入っているね」と食材に目を向けてみましょう。

□　買い物に一緒に行き「どっちがおいしそう？」と食材を選んでもらいましょう。

□　調理前に食材を見せ「これ何だと思う？」とクイズにしましょう。

□　切る前と後、茹でる前と後など、変化をひとつ見つけてみましょう。

□　「一口だけ味見してみる？」と誘い、食べられたら「どんな味だった？」と聞きましょう。

□　食べなくても「今日は見てたね」「においかいでたね」と小さな一歩を認めましょう。

□　枝豆のさやを一緒にはずしてみましょう。

□　オクラなど、野菜を切って、断面を一緒に見てみましょう。


