
七飯ほんちょう

　　　　保育園
日付 完了期 後期 中期 初期

１火

牛乳  ごはん  さつま芋とわ

かめのみそ汁  豚かつ  キャ

ベツの胡麻マヨネーズあえ

牛乳  フルーツゼリー

ごはん  さつま芋とわかめの

みそ汁  鶏ささみのやわらか

煮  キャベツのあえもの  くだ

もの

ミルク  全がゆ  さつま芋の

だし汁  鶏ささみのやわらか

煮  キャベツのとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  さつま芋

のだし汁  鶏ささみのやわら

か煮  キャベツのとろとろ煮

２水

牛乳  ごはん  切干しと玉ね

ぎのみそ汁  鶏肉のすき焼き

風煮物  ほうれん草のサラダ

牛乳  チョコっとフレンチ

ごはん  切干しと玉ねぎのみ

そ汁  鶏団子のやわらか煮

ほうれん草のサラダ  ジャム

サンド

ミルク  全がゆ  玉ねぎのだ

し汁  鶏団子のやわらか煮

ほうれん草のとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  玉ねぎの

だし汁  豆腐のやわらか煮

ほうれん草のとろとろ煮

３木

牛乳  食パン  野菜スープ

ミートローフ  ブロッコリーの

三色サラダ  牛乳  鮭チーズ

おにぎり

食パン  野菜スープ  鶏ささ

みのトマト煮  ブロッコリーの

あえもの  おかかおにぎり

ミルク  パンがゆ  キャベツの

だし汁  鶏ささみのトマト煮

ブロッコリーのとろとろ煮

ミルク  パンがゆ  キャベツの

だし汁  白身魚のトマト煮  ブ

ロッコリーのとろとろ煮

４金

牛乳  ごはん  五目汁  鮭の

西京焼き  なすと豚肉の炒め

煮  牛乳  ホットケーキ

ごはん  五目汁  鮭のみそ煮

なすのやわらか煮  ホット

ケーキ

ミルク  全がゆ  大根のだし

汁  白身魚のとろとろ煮  な

すのやわらか煮

ミルク  五分がゆ  大根のだ

し汁  白身魚のとろとろ煮  な

すのやわらか煮

５土

牛乳  豆乳ココア  ハヤシライ

ス  りんご  牛乳  レーズンパ

ン

豆乳  ごはん  ミルクシチュー

りんご  ジャムサンド

ミルク  豆乳  全がゆ  ミルク

シチュー  りんご

ミルク  豆乳  五分がゆ  ミル

クシチュー  りんご

６日

７月

牛乳  ごはん  なすと玉ねぎ

のみそ汁  千草焼き  きんぴ

らごぼう  牛乳  大学芋

ごはん  なすと玉ねぎのみそ

汁  豆腐のとろとろ煮  人参

のやわらか煮  さつま芋の甘

煮

ミルク  全がゆ  なすと玉ね

ぎのだし汁  豆腐のとろとろ

煮  人参のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  なすと玉

ねぎのだし汁  豆腐のとろと

ろ煮  人参のやわらか煮

８火

牛乳  キッズビビンバ  中華

風コーンスープ  シュウマイ

はるさめサラダ  牛乳  桃の

フルーツサンド

ごはん  中華風コーンスープ

鶏団子のやわらか煮  はるさ

めのあえもの  ジャムサンド

ミルク  全がゆ  人参のだし

汁  鶏団子のやわらか煮

きゅうりのとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  人参のだ

し汁  白身魚のやわらか煮

きゅうりのとろとろ煮

９水

牛乳  ごはん  玉ねぎとわか

めのみそ汁  厚揚げのそぼろ

煮  小松菜とツナのごま和え

牛乳  煮豆蒸しパン

ごはん  玉ねぎとわかめのみ

そ汁  豆腐のそぼろ煮  小松

菜のごまあえ  蒸しパン

ミルク  全がゆ  玉ねぎのだ

し汁  豆腐のそぼろ煮  小松

菜のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  玉ねぎの

だし汁  豆腐のとろとろ煮  小

松菜のやわらか煮

１０木

牛乳  食パン  きのこのスー

プ  さつま芋コロッケ  ゆで野

菜  牛乳  豆乳もち

食パン  きのこのスープ  さ

つま芋のパン粉焼き  ゆで野

菜  きなこおにぎり

ミルク  パンがゆ  人参のだ

し汁  さつま芋のやわらか煮

キャベツのとろとろ煮

ミルク  パンがゆ  人参のだ

し汁  さつま芋のやわらか煮

キャベツのとろとろ煮

１１金

牛乳  ごはん  そうめん汁  さ

ばの照り焼き  田舎煮  牛乳

人参カップケーキ

ごはん  そうめん汁  白身魚

のやわらか煮  人参とごぼう

のやわらか煮  人参ホット

ケーキ

ミルク  全がゆ  ほうれん草

のだし汁  白身魚のやわらか

煮  人参のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  ほうれん

草のだし汁  白身魚のやわら

か煮  人参のやわらか煮

１２土

牛乳  豆乳ココア  親子丼  も

やしとわかめのみそ汁  牛乳

あんぱん

豆乳  ごはん  鶏ささみと野

菜のやわらか煮  もやしとわ

かめのみそ汁  ジャムサンド

ミルク  豆乳  全がゆ  鶏ささ

みと野菜のやわらか煮  もや

しのだし汁

ミルク  豆乳  五分がゆ  野

菜のやわらか煮  もやしのだ

し汁

１３日

１４月 〈体育の日〉

１５火

牛乳  ごはん  五目かき玉み

そ汁  鶏と揚げじゃが芋の煮

物  白菜のりあえ  牛乳  ツナ

パン

ごはん  五目かき玉みそ汁

鶏団子とじゃが芋の煮物  白

菜のりあえ  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  大根のだし

汁  鶏団子とじゃが芋のとろ

とろ煮  白菜やわらか煮

ミルク  五分がゆ  大根のだ

し汁  じゃが芋のとろとろ煮

白菜やわらか煮

１６水

牛乳  根菜和風カレー  きゅう

りとコーンのサラダ  柿  牛乳

どら焼き

ごはん  ミルクシチュー  きゅ

うりのあえもの  柿  ホット

ケーキ

ミルク  全がゆ  ミルクシ

チュー  きゅうりのとろとろ煮

柿

ミルク  五分がゆ  ミルクシ

チュー  きゅうりのとろとろ煮

柿

１７木

牛乳  食パン  豆乳クラム

チャウダー  キャベツと豚肉

の重ね蒸し  スイートポテトサ

ラダ  牛乳  みそ焼きおにぎり

食パン  豆乳クラムチャウ

ダー  鶏ささみのトマト煮  さ

つま芋のあえもの  おにぎり

ミルク  パンがゆ  じゃが芋の

だし汁  鶏ささみのトマト煮

さつま芋のとろとろ煮

ミルク  パンがゆ  じゃが芋の

だし汁  白身魚のトマト煮  さ

つま芋のとろとろ煮



日付 完了期 後期 中期 初期

１８金

牛乳  ごはん  豚肉となめこ

のみそ汁  白身魚のカレーパ

ン粉焼き  ひじきとほうれん

草のサラダ  牛乳  さつま芋

のガレット

ごはん  なめこのみそ汁  白

身魚のやわらか煮  ほうれん

草のあえもの  さつま芋の

ホットケーキ

ミルク  全がゆ  大根のだし

汁  白身魚のやわらか煮  ほ

うれん草のとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  大根のだ

し汁  白身魚のやわらか煮

ほうれん草のとろとろ煮

１９土

牛乳  豆乳ココア  豚丼  豆

腐とわかめのみそ汁  牛乳

いちごジャムパン

豆乳  ごはん  鶏ささみのや

わらか煮  豆腐とわかめのみ

そ汁  ジャムパン

ミルク  豆乳  全がゆ  鶏ささ

みのやわらか煮  豆腐のだし

汁

ミルク  豆乳  五分がゆ  白

身魚のやわらか煮  豆腐の

だし汁

２０日

２１月

牛乳  ごはん  白菜とえのき

のみそ汁  肉じゃが  ごぼうと

コーンのサラダ  牛乳  寒天

入りフルーツポンチ

ごはん  白菜とえのきのみそ

汁  じゃが芋のそぼろ煮  人

参のあえもの  フルーツ

ミルク  全がゆ  白菜のだし

汁  じゃが芋のそぼろ煮  人

参のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  白菜のだ

し汁  じゃが芋のとろとろ煮

人参のやわらか煮

２２火 〈即位礼正殿の日〉

２３水

牛乳  昆布おにぎり  カレーう

どん  オレンジゼリー  牛乳

あんドーナツ

昆布おにぎり  野菜うどん  み

かん  ホットケーキ

ミルク  野菜うどん  みかん ミルク  野菜うどん  みかん

２４木

牛乳  食パン  マカロニスー

プ  オムレツのミートソースが

け  ジャーマンポテト  牛乳

豆腐団子

食パン  マカロニスープ  白

身魚のトマト煮  じゃが芋煮

きなこおにぎり

ミルク  パンがゆ  キャベツの

だし汁  白身魚のトマト煮

じゃが芋やわらか煮

ミルク  パンがゆ  キャベツの

だし汁  白身魚のトマト煮

じゃが芋やわらか煮

２５金

牛乳  ごはん  豚汁  さんま

のごま揚げ  きゅうりの華風

サラダ  牛乳  パウンドケー

キ

ごはん  大根のみそ汁  白身

魚のやわらか煮  きゅうりの

あえもの  ホットケーキ

ミルク  全がゆ  大根のだし

汁  白身魚のやわらか煮

きゅうりのとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  大根のだ

し汁  白身魚のやわらか煮

きゅうりのとろとろ煮

２６土

牛乳  豆乳ココア  ドライカ

レーライス  バナナヨーグルト

牛乳  豆パン

豆乳  ごはん  ミルクシチュー

バナナヨーグルト  ジャムパン

ミルク  豆乳  五分がゆ  ミル

クシチュー  バナナヨーグルト

ミルク  豆乳  五分がゆ  ミル

クシチュー  バナナヨーグルト

２７日

２８月

牛乳  ごはん  キャベツのみ

そ汁  鶏肉のケチャップ煮

大根とツナのあえ物  牛乳

かぼちゃもち

ごはん  キャベツのみそ汁

鶏団子のトマト煮  大根のあ

えもの  かぼちゃの塩煮

ミルク  全がゆ  キャベツのだ

し汁  鶏団子のトマト煮  大根

のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  キャベツ

のだし汁  豆腐のトマト煮  大

根のやわらか煮

２９火

牛乳  ごはん  大根と油揚げ

のみそ汁  とんちゃん焼き

ほうれん草の白あえ  麦茶

フルーチェ

ごはん  大根と油揚げのみそ

汁  鶏ささみのやわらか煮

ほうれん草の白あえ  くだも

の

ミルク  全がゆ  大根のだし

汁  鶏ささみのやわらか煮

ほうれん草のとろとろ煮

ミルク  五分がゆ  大根のだ

し汁  白身魚のやわらか煮

ほうれん草のとろとろ煮

３０水

牛乳  ごはん  じゃが芋とき

ぬさやのみそ汁  凍り豆腐の

ふわふわ煮  白菜のおかか

和え  牛乳  さつま芋のモン

ブラン

ごはん  じゃが芋ときぬさや

のみそ汁  豆腐のふわふわ

煮  白菜のおかか和え  さつ

ま芋の甘煮

ミルク  全がゆ  じゃが芋のだ

し汁  豆腐のふわふわ煮  白

菜のやわらか煮

ミルク  五分がゆ  じゃが芋

のだし汁  豆腐のふわふわ

煮  白菜のやわらか煮

３１木

牛乳  食パン  パンプキンシ

チュー  チキンのチーズ焼き

ブロッコリーのマヨネーズあ

え  牛乳  おやつ雑炊

食パン  パンプキンシチュー

鶏団子のやわらか煮  ブロッ

コリーのあえもの  おやつ雑

炊

ミルク  パンがゆ  かぼちゃ

のスープ  鶏団子のやわらか

煮  ブロッコリーのとろとろ煮

ミルク  パンがゆ  かぼちゃ

のスープ  白身魚のやわらか

煮  ブロッコリーのとろとろ煮

★魚をおいしく食べるコツ

1、下処理で、子どもが嫌がる「生臭さ」を解消しましょう

・一尾を焼く場合は、塩をふりかけて１５分置き、水分をふきとる

・切り身の場合は、魚を洗い、水分をふきとる

・酒をふりかける

2、子どもにとって食べやすい魚を選びましょう

　切り身にした時に骨の少ないサケ、マグロ、ブリ、メカジキなどが好まれています。特に「サケ」は、消費量がトップの魚です。

サケはれっきとした白身魚ですが、餌の甲殻類に含まれるアスアキサンチンの色素で強い抗酸化作用を持ち、加えて

ビタミンDが豊富です。さらに、白身魚らしく、身がやわらかくて食べやすさが抜群です。クセがなくいろいろな料理に

活用できる魚です。

3、いろいろな調理法に挑戦しましょう

　魚料理といえば、煮つけ、塩焼きですが、魚の脂の含み具合、調理の仕方によっては身が縮んでしまうことがあります。

小さな子どもにとっては、魚の身がやわらかい料理がベスト。水分を保つことができる蒸し物、汁もの、シチューなどにも挑戦しましょう。


