
 

冬野菜で免疫・体力 UP！！ 

～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 

七草がゆとは？ 

 

 

  

  

   

   

 

  

 

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 水 
冬野菜カレー、しょうゆフレンチ 

チーズ、お茶 

かぼちゃ、玉葱、人参、ブロッコリー、れんこん 

鶏肉、キャベツ、きゅうり、アラスカ、みかん缶 

フルーツポンチ 

      ✿ 
４８９ 豆・大豆製品 

５ 木 
味噌ラーメン、三色ごまナムル 

いそべポテト 

中華麺、豚挽肉、玉葱、人参、もやし、キャベツ 

ニラ、きくらげ、メンマ水煮、ほうれん草、ハム 

じゃが芋、青のり 

あんまん 

お茶 
４３３ 乳・乳製品 

６ 金 
七草飯、しらすあえ 

ほうとう 

わかめ、せり、かぶ菜、キャベツ、しらす干し 

きゅうり、みかん缶、ほうとう、大根、油揚げ 

人参、鶏肉、かぼちゃ、長葱 

開口笑 

牛乳    ✿ 
４９８ きのこ類 

９ 月 成人の日 

１０ 火 
ごはん、ポークビーンズ 

もやしと卵の甘酢あえ、お茶 

豚肉、玉葱、人参、じゃが芋、大豆水煮、もやし 

卵、ハム、きゅうり 

ホワイト 

アップル✿ 
４６９ 緑黄色野菜 

１１ 水 
ミルクスープスパゲティ 

ごぼうサラダ、みかん 

スパゲティ、ベーコン、むき海老、人参、コーン 

マッシュルーム、ごぼう、きゅうり、ツナ缶 

ジャムサンド 

スキムミルク✿ 
４６２ 肉類 

１２ 木 
玄米ごはん、ししゃもの磯辺揚げ 

なめたけあえ、吹雪汁 

ししゃも、青のり、ほうれん草、人参、もやし 

なめたけ、わかめ、豆腐、里芋、白菜、干し椎茸 

かみかみ昆布 

お茶 
３４９ 卵 

１３ 金 
スタミナ納豆ごはん 

ひじきサラダ、根菜ごま汁 

納豆、鶏挽肉、長葱、ひじき、キャベツ、きゅうり 

人参、コーン、ハム、大根、ごぼう、里芋、油揚げ 

２色ゼリー 

      ✿ 
４８０ 魚介類 

１６ 月 
ごはん、松風焼き 

紅白なます、花麩のすまし汁 

鶏挽肉、豆腐、玉葱、青のり、大根、人参、花麩 

なると、えのきたけ、長葱 

小倉蒸しパン 

牛乳    ✿ 
５２０ 芋類 

１７ 火 
ごはん、イワシの梅煮 

おひたし、かぼちゃの味噌汁 

イワシ、梅干し、もやし、ほうれん草、コーン 

人参、かぼちゃ、ごぼう、ベーコン、豆腐、玉葱 

えのきたけ、しめじ 

こんこん 

スナック 

お茶    ✿ 

４８６ 海藻類 

１８ 水 

玄米ごはん、エビカツ 

キャベツとりんごのサラダ 

ミネストローネ、だいだいムース 

エビ、キャベツ、りんご、きゅうり、ハム 

ヨーグルト、ベーコン、れんこん、じゃが芋、玉葱 

人参、セロリ、マカロニ、トマト 

ロールケーキ 

お茶 
４８８ 豆・大豆製品 

１９ 木 

塩鶏うどん 

大豆とさつま芋の揚げ煮 

りんご 

うどん、鶏肉、大根、人参、白菜、小松菜、長葱 

かまぼこ、大豆、さつま芋、ほうれん草 

クリームパン 

スキムミルク 
４１０ きのこ類 

２０ 金 
中華丼、さっぱりサラダ 

わかめ汁 

豚肉、かまぼこ、むき海老、人参、白菜、たけのこ 

きくらげ、うずら卵、もやし、きゅうり、コーン 

アラスカ、豆腐、わかめ、長葱 

豆乳プリン 

      ✿ 
６２５ 果物 

２３ 月 
ごはん、豚肉と里芋の炒め煮 

ほうれん草の白あえ、お茶 

豚肉、里芋、人参、しめじ、油揚げ、玉葱、豆腐 

ほうれん草、つきこん 
ヨーグルト ４６３ 魚介類 

２４ 火 
梅ちりごはん、甘酢あえ 

雑煮 

ゆかり、しらす干し、青じそ、わかめ、きゅうり 

もやし、アラスカ、コーン、鶏肉、油揚げ、人参 

小松菜、大根、里芋、しめじ、白菜、長葱 

オープンリッツ 

お茶    ✿ 
４２６ 卵 

２５ 水 
海鮮焼きそば、ごまだれサラダ 

わかめとコーンのスープ 

焼きそば、海鮮ミックス、たけのこ、人参、長葱 

ピーマン、干し椎茸、鶏ささみ、きゅうり、わかめ 

コーン、豆腐、キャベツ、もやし 

冬野菜の 

カラフル蒸しパン 

牛乳    ✿ 

５７６ 芋類 

２６ 木 
玄米ごはん、鮭の香味焼き 

ごまあえ、なめこと卵の味噌汁 

鮭、青のり、もやし、ほうれん草、コーン、なめこ 

卵、豆腐、長葱 

ビスケット 

スキムミルク 
４９２ 肉類 

２７ 金 
春雨丼、海苔酢あえ 

白菜の味噌汁 

春雨、豚挽肉、ピーマン、人参、干し椎茸、ツナ缶 

もやし、ほうれん草、海苔、白菜、油揚げ、長葱 
バナナ ４９１ 乳・乳製品 

３０ 月 
ごはん、鶏肉の味噌がらめ 

ダイコーンサラダ、しめじ汁 

鶏肉、大根、人参、コーン、きゅうり、アラスカ 

しめじ、小松菜、豆腐、しらたき、長葱 

みんなの 

リクエストおやつ 
５７０ 海藻類 

３１ 火 
鮭ごはん、打ち豆入り煮菜 

豚汁 

鮭、青じそ、体菜、大根、人参、打ち豆、油揚げ 

豚肉、豆腐、白菜、しめじ、小松菜、じゃが芋 

ぽっぽ焼き 

スキムミルク✿ 
４７６ 果物 
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１月 献立表 

 誕生会 

✿マークは手作りおやつの日です。 

３０日のおやつは生活発表会を頑張ったごほうびとして、子ども達

からのリクエストおやつを予定しています。どんなおやつが出るの

かは当日のお楽しみです♪ 

 

 

 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。 


