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1 水

鶏肉とはくさいのうどん
ブロッコリーとチーズのサラダ
オレンジ

ひじきおにぎり　牛乳 鶏もも　プロセスチーズ　油揚げ
牛乳

冷）うどん　マヨネーズ　米　サラ
ダ油　三温糖

はくさい　こまつな　ブロッコリー
ホールコーン缶　バレンシアオ
レンジ　ほしひじき　にんじん

しょうゆ 食塩 鶏ガ
ラスープ素 こしょ
う

23 木

ごはん
さばのカレームニエル
ポテトサラダ
キウイフルーツ
たまごスープ

カルシウムせんべい
牛乳

さば　卵　牛乳 米　薄力粉　有塩バター　じゃが
いも　マヨネーズ　ごま油　カル
シウムせんべい

にんじん　きゅうり　キウイフ
ルーツ　乾燥わかめ　根深ねぎ

カレー粉 こしょう
食塩 穀物酢 しょ
うゆ 鶏ガラスープ
素

2 木

ごはん
ほっけの塩焼き
だいこんとちくわの煮物
豚汁

バームクーヘン　牛乳 ほっけ　竹輪　豚もも　木綿豆
腐　白みそ　牛乳

米　三温糖　こんにゃく　サラダ
油　厚切りバームクーヘン

だいこん　にんじん　ごぼう　生
しいたけ　根深ねぎ

食塩 みりん 料理
酒 しょうゆ かつお
だし汁

24 金

ごはん
豚肉の生姜焼き
野菜とたまごのなめたけ和え
味噌汁

手作りオレンジゼリー
牛乳

豚ロース　卵　竹輪　油揚げ
白みそ　ゼラチン　牛乳

米　三温糖　サラダ油 たまねぎ　しょうが　キャベツ
にんじん　なめたけ(瓶)　チンゲ
ンサイ　だいこん　オレンジ
ジュース　みかん缶

料理酒 みりん
しょうゆ かつお・
昆布だし汁

3 金

ちらし寿司
若鶏の照り焼き
塩昆布和え
いちご
すまし汁

ひなあられ　カルピス 油揚げ　桜でんぶ　卵　若鶏も
も　木綿豆腐

米　三温糖　ごま油　手まり麩
ひなあられ

にんじん　干ししいたけ　かん
ぴょう　きざみ海苔　きゅうり　に
んにく　だいこん　キャベツ　塩
昆布　いちご　乾燥わかめ

寿司の粉 しょうゆ
みりん 食塩 かつ
お・昆布だし汁

25 土

煮込みうどん
ほうれんそうのおかか和え
みかん

カステラ　牛乳 鶏もも　かつお節　牛乳 冷）うどん　カステラ はくさい　しいたけ　ほうれんそ
う　みかん

めんつゆ しょうゆ

4 土

チャーハン
オレンジ
中華スープ

ぱりんこ
ウエハース(ココア)
牛乳

卵　ぶたひき肉　かに風味かま
ぼこ　牛乳

米　サラダ油　ごま油　ぱりんこ
ウエハース(ココア)

キャベツ　根深ねぎ　バレンシ
アオレンジ　きくらげ（乾）

こしょう オイスター
ソース 鶏ガラスー
プ素 食塩 しょうゆ

27 月

ﾐｰﾄｿｰｽスパゲッティ
菜の花のツナマヨ和え
牛乳

フルーツヨーグルト
麦茶

ぶたひき肉　パルメザンチーズ
ツナ缶　牛乳　無糖ヨーグルト

スパゲッティ　オリーブ油　薄力
粉　マヨネーズ

たまねぎ　にんじん　にんにく
カットトマト缶　菜の花　キャベツ
バナナ　黄桃缶　みかん缶

ナツメグ パセリ粉
こしょう 食塩 トマ
トケチャップ コンソ
メ めんつゆ　麦茶

6 月

麦ごはん
さばの味噌煮
こまつなののり和え
バナナ
味噌汁

マシュマロクッキー
牛乳

さば　赤みそ　竹輪　木綿豆腐
白みそ　牛乳

米　おおむぎ（押麦）　三温糖
ハーベスト　マシュマロ

しょうが　こまつな　にんじん　き
ざみ海苔　はくさい　乾燥わか
め　バナナ

料理酒 しょうゆ
かつお・昆布だし
汁

28 火

ごはん
豚肉の揚げ煮
キャベツのごま和え
味噌汁

クリームパン　牛乳 豚ロース　油揚げ　白みそ　牛
乳

米　片栗粉　大豆油　三温糖
黒ごま（すり）　ミニクリームパン

しょうが　キャベツ　にんじん　こ
まつな　たまねぎ

しょうゆ 料理酒
かつお・昆布だし
汁

7 火

ごはん
焼きメンチカツ
茹で野菜
コンソメスープ

ビスケット　牛乳 ぶたひき肉　鶏ひき肉　卵　牛
乳

米　パン粉　オリーブ油　マヨ
ネーズ　じゃがいも　ビスケット

たまねぎ　キャベツ　ブロッコ
リー　にんじん　こまつな

中濃ソース こしょ
う 食塩 コンソメ

29 水

ごはん
チーズミートローフ
切干大根のサラダ
バナナ
中華スープ

ビスケット　牛乳 ぶたひき肉　卵　牛乳　とろける
チーズ

米　パン粉　有塩バター　三温
糖　ごま油　白ごま（すり）　白ご
ま（炒り）　ビスケット

たまねぎ　切干大根　にんじん
きゅうり　もやし　キャベツ　乾燥
わかめ　根深ねぎ　バナナ

料理酒 ソース ト
マトケチャップ 食
塩 こしょう 鶏ガラ
スープ素 穀物酢
しょうゆ

8 水

ハヤシライス
はくさいの中華和え
いちご
牛乳

プリン
ぶどうジュース

豚もも　牛乳　卵　ゼラチン　ホ
イップクリーム

米　サラダ油　ごま油　白ごま
（炒り）　三温糖

たまねぎ　にんじん　ブロッコ
リー　はくさい　ぶどうジュース
いちご

食塩 ハヤシルウ
コンソメ トマトケ
チャップ 中濃ソー
ス 鶏ガラスープ素 30 木

ごはん
ホキのムニエルレモンマヨネーズソース
ひじきの煮物
オレンジ
味噌汁

麩のラスク　牛乳 ホキ　油揚げ　木綿豆腐　白み
そ　牛乳

米　薄力粉　サラダ油　マヨネー
ズ　糸こんにゃく　三温糖　焼き
ふ　有塩バター　グラニュー糖

レモン　パセリ　ほしひじき　に
んじん　バレンシアオレンジ　た
まねぎ　乾燥わかめ

こしょう 食塩 和風
だし しょうゆ みり
ん めんつゆ かつ
お・昆布だし汁

9 木

ごはん
鶏肉の和風たまねぎソースかけ
スパニッシュオムレツ
オレンジ
味噌汁

のり英字ビスケット
牛乳

若鶏もも　卵　牛乳　スキムミル
ク　油揚げ　白みそ

米　三温糖　じゃがいも　サラダ
油　のり英字ビスケット

たまねぎ　ブロッコリー　バレン
シアオレンジ　チンゲンサイ　な
めこ

こしょう しょうゆ
みりん 食塩 料理
酒 トマトケチャップ
かつお・昆布だし
汁

31 金

10 金

ごはん
鮭フライ タルタルソースかけ
かぼちゃの煮物
味噌汁

ぽりぽり小魚　牛乳 鮭　卵　木綿豆腐　白みそ　ぽ
りぽり小魚　牛乳

米　薄力粉　パン粉　大豆油
マヨネーズ　三温糖　さつまいも

たまねぎ　かぼちゃ（冷）　こま
つな

こしょう 食塩  パ
セリ粉 みりん しょ
うゆ かつお・昆布
だし汁

11 土

チキンライス
キウイフルーツ
コンソメスープ

マーラーカオ　牛乳 鶏もも　牛乳 米　有塩バター　マーラーカオ たまねぎ　にんじん　ピーマン
キウイフルーツ　こまつな

トマトケチャップ パ
セリ粉 こしょう コ
ンソメ 食塩

13 月

三色丼
さつまいもの甘煮
オレンジ
すまし汁

ポップコーン　牛乳 鶏ひき肉　卵　木綿豆腐　牛乳 米　三温糖　サラダ油　さつまい
も　コーングリッツ　有塩バター

ほうれんそう　乾燥わかめ　だ
いこん　バレンシアオレンジ

和風だし しょうゆ
おろししょうが 食
塩 かつお・昆布だ
し汁

14 火

食パン
鶏のトマト煮
ツナマカロニサラダ
バナナ
コンソメスープ

さつまいもドーナツ
牛乳

鶏もも　ツナ缶　卵　牛乳 食パン　じゃがいも　サラダ油
マカロニ　マヨネーズ　ホット
ケーキミックス　三温糖　さつま
いも　大豆油

たまねぎ　カットトマト缶　にんじ
ん　きゅうり　ホールコーン缶
キャベツ　こまつな　バナナ

おろしにんにく 食
塩 トマトケチャップ
コンソメ こしょう

15 水

菜飯
肉じゃが
三色ナムル
すまし汁

ぱりんこ
ウエハース(ココア)
牛乳

豚もも　ロースハム　木綿豆腐
牛乳

米　じゃがいも　サラダ油　三温
糖　ごま油　白ごま（すり）　ぱり
んこ　ウエハース(ココア)

菜めしの素　たまねぎ　にんじ
ん　もやし　こまつな　ほうれん
そう　干ししいたけ

料理酒 しょうゆ
みりん おろしにん
にく だし 食塩 か
つお・昆布だし汁

16 木

ふわとろオムライス
鶏肉のからあげ
はるさめサラダ
コンソメスープ

マーブルケーキ
りんごジュース

鶏もも　卵　牛乳　若鶏もも　か
に風味かまぼこ　ホイップクリー
ム

米　無塩バター　片栗粉　薄力
粉　大豆油　はるさめ　三温糖
ごま油　白ごま（炒り）　ホット
ケーキミックス　グラニュー糖
ピュアココア

たまねぎ　にんじん　グリンピー
ス　マッシュルーム水煮缶　きゅ
うり　キャベツ　ホールコーン缶
いちご　キウイフルーツ　りんご
ジュース

トマトケチャップ 食
塩 こしょう パセリ粉
コンソメ 料理酒 おろ
しにんにく しょうゆ
おろししょうが 鶏ガ
ラスープ素 穀物酢

17 金

ごはん
たらのコーンマヨネーズ焼き
ゆかり和え
わかめスープ

レーズン蒸しパン
牛乳

たら　パルメザンチーズ　卵　牛
乳

米　薄力粉　サラダ油　マヨネー
ズ　ごま油　ホットケーキミック
ス　上白糖

クリームコーン缶　キャベツ
きゅうり　しめじ　乾燥わかめ
根深ねぎ　レーズン

パセリ粉 食塩 ゆ
かり 鶏ガラスープ
素 しょうゆ

18 土

焼きそば
バナナ
牛乳

あんぱん　麦茶 豚もも　牛乳 中華めん（蒸）　サラダ油　ごま
油　あんパン

キャベツ　にんじん　たまねぎ
もやし　あおのり　バナナ

こしょう 食塩 焼き
そば粉末ソース
麦茶

20 月

ごはん
さわらの蒲焼き
キャベツのポン酢サラダ
味噌汁

ツナパン　牛乳 さわら　木綿豆腐　白みそ　牛
乳　卵　ツナ缶

米　片栗粉　大豆油　三温糖
ごま油　ホットケーキミックス　マ
ヨネーズ

キャベツ　にんじん　ホールコー
ン缶　こまつな　たまねぎ

みりん しょうゆ こ
しょう 味ぽん かつ
お・昆布だし汁

22 水

卵とじうどん
もやしのそぼろみそ炒め
バナナ

わかめおにぎり　牛乳 鶏もも　卵　鶏ひき肉　白みそ
牛乳

冷）うどん　片栗粉　サラダ油
三温糖　米

根深ねぎ　しいたけ　しょうが
もやし　バナナ

料理酒 みりん 和
風だし しょうゆ

3月　献　立　表
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調味料他 日 曜 昼食 15時おやつ
3色分類

調味料他

　
                菜の花を食べて春を感じよう

　　菜の花は春に出回る食材のひとつです。菜の花はビタミ
　ン類や食物繊維が多いので、風邪予防や便秘予防にも効
　果があります。大人にはほろ苦さが人気ですが、子供たち
　には苦みが嫌で食べにくいようなので、マヨネーズで和え
　たり、肉と一緒に炒めたりすると食べやすくなります。黄色
　の花がかわいい菜の花を目で楽しみ、春の味として味わっ
　てみましょう。

　日差しが暖かく感じられる季節になりました。早いもので今年度も終わりに近づいて来ましたね。
一年を振り返り、苦手だった野菜も食べられるようになったのではないでしょうか。残りの日々を大切
に、お友達や先生と一緒に楽しい給食の時間を過ごしてほしいと思います。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　3月3日はひな祭り

　3月3日はひな祭りです。桃の花が咲くころに行われるので『桃の節句』とも呼ばれています。女の子の健やかな
成長と幸せを願う行事です。雛人形を飾り、ひなあられやちらし寿司などを食べてお祝いします。
　
　　　　　　　　　　　　　 　ちらし寿司　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひしもち
　　見た目が華やかで、縁起の良い食材をたくさん使　　　　　 ひし形の3色のお餅を積み重ねたもので、緑は「
　  用していることからひな祭りで食べられるようにな　　　　　 健やかな成長」、白は「清浄」、赤は「魔除け」の
　　りました。えびは「長寿」、れんこんは「見通しがよ　　　　　  意味が込められています。この3色は、「雪の下
　　くなる」、豆には「まめに働けるように」という願いが　　　　  から新芽が芽吹き、桃の花が咲いている」という
　　込められています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   春の情景を表しています。

　
　　　　　　　　　　　 はまぐりのお吸い物　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ひなあられ
　　はまぐりの二枚貝は、対の貝殻がぴったり合うこと　　　　  桃、緑、黄、白の4色は四季を表し、「一年の四季
　　から、仲の良い夫婦を表し、一生一人の人と連れ　　　　　 を通じて健康に過ごせますように」という願いが
　　添うようにという願いが込められています。　　　　　　　　　  込められています。

※0.1歳児のクラスのお子様は午前のおやつにおせんべい、またはビスケット等を食べています。詳しくは連絡帳をご覧ください。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～食育だより～

家庭保育協力依頼日

　　　　　　　　　　小児期からの健康づくりのために

　乳幼児期の食事は、生涯における食習慣形
成の基礎となります。子供でも朝食の欠食やお
菓子の食べ過ぎ、運動不足や不規則な生活に
より、肥満などを引き起こし、ついには生活習
慣病にまで発展する可能性があります。まず
は、乳幼児期のうちに正しい生活リズムを身に
つけて、健やかな生活習慣の基礎をつくるよう
に心がけましょう。


