
 

冬野菜で免疫・体力 UP！ 七草がゆとは？ 

～春の七草～ 

せり・すずな・すずしろ・なずな・ごぎょう・はこべら・ほとけのざ 

               

 

  

  

  

  

 

  

  

日 曜 献  立 主な材料 おやつ 
３歳以上児 

Kcal 

家庭で食べて

欲しい食品 

４ 月 

冬野菜カレー 

コールスローサラダ 

チーズ、お茶 

かぼちゃ、ブロッコリー、人参、玉葱、れんこん 

キャベツ、きゅうり、ハム、コーン 
みかん ４０４ 肉類 

５ 火 
ごはん、松風焼き 

千草あえ、豆乳味噌汁 

鶏挽肉、豆腐、玉葱、キャベツ、人参、ほうれん草 

かまぼこ、じゃが芋、大根、しめじ、油揚げ、豆乳 

２色ゼリー 

      ✿ 
４６４ 乳・乳製品 

６ 水 
タンメン、ナムル 

焼きギョウザ 

中華麺、豚肉、人参、きくらげ、キャベツ、玉葱 

うずら卵、チンゲンサイ、もやし、きゅうり、ハム 

ほうれん草、みかん缶 

あずき 

ホイップサンド 

牛乳    ✿ 

６３８ 芋類 

７ 木 

七草風ごはん 

アラスカときゅうりのあえもの 

肉団子と根菜のごま汁 

せり、かぶ葉、わかめ、アラスカ、きゅうり、人参 

もやし、えのきたけ、肉団子、大根、ごぼう、かぶ

里芋、油揚げ、長葱 

開口笑 

お茶    ✿ 
４７３ 果物 

８ 金 
春雨丼、海苔酢あえ 

雑煮 

春雨、豚挽肉、ピーマン、人参、干し椎茸、もやし 

ほうれん草、ツナ缶、海苔、鶏肉、油揚げ、大根 

しらたき、かまぼこ、小松菜、里芋、白菜、しめじ 

米菓 

ジョア 
５４４ 卵 

１１ 月 成人の日 

１２ 火 
野沢菜チャーハン 

ごまだれサラダ、わかめスープ 

野沢菜、チャーシュー、コーン、人参、鶏ささみ 

キャベツ、きゅうり、もやし、わかめ、豆腐、長葱 

バームクーヘン 

スキムミルク 
５１１ 魚介類 

１３ 水 
煮込みうどん、じゃがチーズ 

みかん 

うどん、白菜、小松菜、長葱、かまぼこ、油揚げ 

人参、じゃが芋、玉葱、ベーコン、チーズ 

たまごサンド 

牛乳    ✿ 
５１７ きのこ類 

１４ 木 
玄米ごはん、肉団子 

なめたけあえ、大根汁 

ほうれん草、人参、もやし、なめたけ、大根 

油揚げ、長葱 

芋けんぴ 

お茶 
３９９ 海藻類 

１５ 金 

ごはん、エビカツ 

和風れんこんサラダ 

花麩のすまし汁、ムース 

れんこん、キャベツ、小松菜、しらす干し、海苔 

花麩、なると、えのきたけ、長葱 

フルーツパフェ 

    ✿ 
４８４ 緑黄色野菜 

１８ 月 
ツナ炒めごはん、五色あえ 

ほうとう 

ツナ缶、玉葱、人参、干し椎茸、グリンピース 

キャベツ、ハム、大根、ほうれん草、コーン、鶏肉 

ほうとう、油揚げ、長葱、かぼちゃ 

ゴーフレット 

スキムミルク 
５２０ 果物 

１９ 火 
ごはん、サーモンフライ 

タラモサラダ、野菜スープ 

鮭、じゃが芋、たらこ、きゅうり、人参、コーン 

ベーコン、白菜、小松菜、しめじ、長葱、豆腐 

ぶどうゼリー 

      ✿ 
５４７ 乳・乳製品 

２０ 水 
ミルクスープスパゲティ 

パンプキンサラダ、りんご 

スパゲティ、むき海老、ベーコン、玉葱、人参 

マッシュルーム缶、コーン、かぼちゃ、きゅうり 

ハム、チーズ、ブロッコリー 

肉まん 

お茶 
４７６ 卵 

２１ 木 

玄米ごはん 

鶏肉のオーロラソース 

ひじきサラダ、小松菜の味噌汁 

鶏肉、ひじき、キャベツ、きゅうり、人参、ハム 

コーン、長葱、小松菜、えのきたけ、豆腐 

クッキー 

スキムミルク 
５３２ 魚介類 

２２ 金 
中華丼、しらすあえ 

しめじ汁 

豚肉、かまぼこ、むき海老、人参、竹の子水煮 

白菜、きくらげ、うずら卵、しらす干し、きゅうり 

キャベツ、みかん缶、しめじ、小松菜、豆腐、長葱 

ココアプリン 

      ✿ 
４２５ 芋類 

２５ 月 
ごはん、サンマの生姜煮 

ごまあえ、豆腐汁 

サンマ、生姜、もやし、ほうれん草、コーン 

わかめ、豆腐、長葱 

かみかみ昆布 

お茶 
４２４ 肉類 

２６ 火 
ゆかりごはん、筑前煮 

野菜の香味あえ、お茶 

ゆかり、鶏肉、人参、れんこん、里芋、しめじ 

ごぼう、もやし、ほうれん草、卵、しらす干し 

ホワイト 

  アップル✿ 
４６７ 豆・大豆製品 

２７ 水 
焼きそば、ジャーマンポテト 

わかめとコーンのスープ 

焼きそば、豚肉、キャベツ、人参、玉葱、もやし 

ピーマン、じゃが芋、ウインナー、ブロッコリー 

わかめ、コーン、長葱、豆腐 

ベジタブル 

蒸しパン 

牛乳    ✿ 

５４６ きのこ類 

２８ 木 

玄米ごはん、竹輪のお好み揚げ 

すき昆布サラダ 

なめこと卵の味噌汁 

竹輪、青のり、紅生姜、かつお節、刻み昆布 

キャベツ、きゅうり、人参、みかん缶、なめこ 

卵、豆腐、長葱 

ビスケット 

リンゴジュース 
４３２ 緑黄色野菜 

２９ 金 
チンジャオロース丼 

もやしサラダ、春雨スープ 

豚肉、竹の子水煮、ピーマン、玉葱、もやし、人参 

きゅうり、コーン、春雨、ニラ、きくらげ 

ミルクゼリー 

      ✿ 
４３０ 海藻類 
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令和２年１２月２５日 

わかくさ中央こども園 

１月 献立表 

 誕生会 

✿マークは手作りおやつの日です。 

昔は冬の時期に野菜が手に入りにくく、栄養たっぷりの 
七草がゆを食べて栄養をつけていたそうです。現在は、 

お正月などでごちそうを食べ過ぎて疲れた胃腸を休めるために食

べられています。園では、七草風ごはんとして登場します。七草を

食べて、今年一年元気に過ごしたいですね♪ 


