
     今月の食育 

・6 日(金)ばら組さんで、初めての

バイキング給食を行います。     

     お知らせ 

・20 日(金)クリスマス献立を行い

ます。クリスマスブーツ・お菓子の

お持ち帰りがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１年の締めくくりで、なんとなく慌ただしさを感じる１２月になりました。

年末は忙しさのために手間をかけることも少なくなりがちですが、子ども

と一緒に大掃除をしたり、お正月準備やおせちの準備をしたりして、昔か

ら日本に残る風習を伝える良い機会です。 

給食では寒さに負けないように、体も心も温まる美味しい給食を作ってい

きます。 

 

 

 

①具だくさんスープを食べよう 

野菜や豆に含まれる食物繊維は腸を刺激し、働

きを良くしてくれます。スープにすることで水

分も摂れて一石二鳥！野菜の栄養素がスープに

溶け込み無駄なく栄養も摂れるのでオススメで

す！ 

②お肉・お魚を食べよう 

適度な脂肪は便の滑りを良くし、排便をしやす

くしてくれます。ただし、脂肪の摂りすぎには注

意が必要です。様々な行事があるこの季節、食べ

すぎには気を付けましょう。 

③発酵食品を食べよう 

納豆や味噌、ヨーグルトなど、発酵食品に含まれ

る善玉菌が腸内環境を整えてくれます。寒い季

節は、クリームシチューに味噌を少しだけ入れ

るとコクが出て美味しいのでぜひ試してみて下

さい。 

 

食事の他にも生活リズムを整えることや、適度

な運動も大切になってきます。日々心がけてい

きたいですね。 

 
大人４人分 

＜材料＞ 

・鶏ひき肉     300ｇ 

・木綿豆腐     1/4 丁(100ｇ) 

・片栗粉      40ｇ 

・塩        ふたつまみ 

・揚げ油      適量 

・ケチャップ    お好みで 

 

＜作り方＞ 

①木綿豆腐を手で潰し、滑らかになったら鶏ひき

肉・片栗粉・塩を加えてよく捏ねる。 

②生地を、５００円玉くらいの大きさの小判形に丸

める。 

③１８０℃の油できつね色になるまで揚げる。 

④お好みでケチャップを付けたら完成。 

 

「ナゲット」とは日本語で「金塊」を意味する言葉

です。鶏肉を黄金色に揚げ、その見た目が金塊のよ

うに見えたことから、チキンナゲットと名付けられ

ました。アメリカのウィスコンシン州で１９世紀に

発案され、今でも各国で親しまれています。 

一度は食べたことがあるチキンナゲット、ご家庭で

手軽に作れるので是非試してみて下さい。 

今月の平均栄養摂取量 

 
エネルギー 

(kcal) 

たんぱく質 

(ｇ) 

脂質 

(ｇ) 

カルシウム 

(ｍｇ) 

食塩相当量 

(ｇ) 

幼児 554 21.4 15.7 192 2.2 

乳児 473 17.5 13.2 192 1.8 

 

手作りチキンナゲット 
腸をすっきり！快便のススメ 

 

https://frame-illust.com/fi/wp-content/uploads/2016/10/9091.png
https://frame-illust.com/fi/wp-content/uploads/2016/10/9094.png


　　　　　　1　 　2　   月　 　の 　　献　　　立　　　表

熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

白いご飯 みかん

鮭のちゃんちゃん焼き

さつまいものレモン煮

すまし汁

ロールパン りんご

チーズオムレツ

ひじきの彩りサラダ

青菜のスープ

白いご飯 オレンジ

かれいのソテー　ステーキソース

じゃがいものカレー和え

豚汁

キーマカレー

根菜の炒め煮

ヨーグルトサラダ

すまし汁

ミートソーススパゲティー

カリカリベーコンのサラダ

コンソメスープ

みかん

スタミナ丼

ナムル

味噌汁

オレンジ

鮭ご飯 りんご

鶏肉のバターソテー

キャベツとじゃこの和え物

けんちん汁

ロールパン みかん

白身魚のフライ　タルタルソース

きのこのソテー

彩りスープ

白いご飯 りんご

和風ハンバーグ

トマトと卵の和え物

春雨スープ

焼豚ごはん オレンジ

ブリのオイマヨ照り焼き

キャベツのごま和え

味噌汁

ほうとう風うどん

ひき肉入りきんぴら

みかん

白いご飯 オレンジ

里芋コロッケ

ブロッコリーのツナサラダ

味噌汁

ロールパン りんご

チキンカツ

のりしおポテト

コンソメスープ

ハヤシライス

根菜の炒め煮

ヨーグルトサラダ

すまし汁

モザイクパン みかん・いちご

チューリップチキン　トマトソース

リースポテトサラダ

ベジタブルチャウダー

年越しうどん

海老天

ひき肉入りきんぴら

みかん

*食材購入の都合により、献立が変更になる場合があります。

鶏もも肉、豚肉(も
も)、ベーコン、牛
乳

りんご、キャベツ、コーン
缶、ブロッコリー、にんじ
ん、ピーマン、ミニトマ
ト、あおのり

米、ホットケーキ
粉、じゃがいも、
油、砂糖、ごま油、
さつまいも、ごま、
デミグラスソース、
バター

牛乳、ヨーグルト、
豚肉(もも)、ハム、
チーズ

だいこん、れんこん、にん
じん、たまねぎ、こまつ
な、パイン缶、もも缶、み
かん缶、もやし、マッシュ
ルーム、りんご、トマト
ピューレ、いんげん、グリ
ンピース

食パン、じゃがい
も、油、片栗粉、砂
糖、さつまいも、バ
ター、カステラ

牛乳、鶏もも肉、
ベーコン、生クリー
ム

みかん、たまねぎ、いち
ご、ホールトマト缶詰、ブ
ロッコリー、クリームコー
ン缶、もも缶、にんじん、
いちごジャム、にんにく

ゆでうどん、米、砂
糖、片栗粉、油、ご
ま

豚肉(もも)、鶏ひき
肉、米みそ（淡色辛
みそ）、油揚げ、牛
乳

みかん、ごぼう、だいこ
ん、かぼちゃ、れんこん、
にんじん、いんげん、塩こ
んぶ

さといも、米、パン
粉、小麦粉、油、砂
糖、さつまいも

牛乳、豚ひき肉、ツ
ナ油漬缶、米みそ
（淡色辛みそ）

バナナ、オレンジ、たまね
ぎ、ブロッコリー、カリフ
ラワー、ほうれんそう、に
んじん

米、小麦粉、砂糖、
片栗粉、はるさめ、
グラニュー糖、ごま
油、バター

牛乳、卵、鶏ひき
肉、豚ひき肉

りんご、トマト、にんじ
ん、たまねぎ、ねぎ、万能
ねぎ、レタス、しょうが

米、マカロニ、砂
糖、片栗粉、マヨ
ネーズ、ごま油、ご
ま

牛乳、ぶり、焼き
豚、米みそ（淡色辛
みそ）、きな粉、油
揚げ

オレンジ、キャベツ、か
ぶ、にんじん、もやし、に
んにく、かぶ・葉

米、食パン、砂糖、
マーガリン、ブルー
べリージャム、バ
ター

牛乳、鶏もも肉、木
綿豆腐、豚肉(も
も)、さけ、しらす
干し

りんご、はくさい、キャベ
ツ、にんじん、だいこん、
ごぼう、にんにく、かぼ
ちゃ

ロールパン、片栗
粉、パン粉、油、小
麦粉、マヨネーズ、
砂糖、じゃがいも

牛乳、鶏ひき肉、た
ら、木綿豆腐、ベー
コン、卵

みかん、はくさい、にんじ
ん、たまねぎ、しめじ、エ
リンギィ、えのきたけ、サ
ラダ菜

スパゲティー、小麦
粉、さつまいも、砂
糖、油、バター

牛乳、豚ひき肉、絹
ごし豆腐、ベーコン

みかん、にんじん、たまね
ぎ、キャベツ、バナナ、は
くさい、きょうな、しめ
じ、コーン缶、ホールトマ
ト缶詰、トマトピューレ

米、ホットケーキ
粉、砂糖、メープル
シロップ、油、ごま
油、さつまいも、ご
ま

牛乳、豚肉(もも)、
生揚げ、米みそ（淡
色辛みそ）

オレンジ、きゅうり、もや
し、にんじん、たまねぎ、
キャベツ、こまつな、にら

米、じゃがいも、
ホットケーキ粉、
油、小麦粉、砂糖

牛乳、かれい、ウイ
ンナー、豚肉(も
も)、米みそ（淡色
辛みそ）

オレンジ、たまねぎ、にん
じん、だいこん、ほうれん
そう、ねぎ、サラダ菜、に
んにく

米、ホットケーキ
粉、じゃがいも、
油、砂糖、ごま油、
さつまいも、カレー
ルウ、ホワイトル
ウ、ごま

牛乳、豚ひき肉、
ヨーグルト、ハム、
チーズ

にんじん、たまねぎ、だい
こん、れんこん、こまつ
な、パイン缶、もも缶、み
かん缶、りんご、もやし、
グリンピース、いんげん

材料名（昼食・おやつ）

米、食パン、さつま
いも、砂糖、マヨ
ネーズ

牛乳、さけ、木綿豆
腐、ツナ油漬缶、米
みそ（淡色辛みそ）

みかん、たまねぎ、キャベ
ツ、ほうれんそう、にんじ
ん、コーン缶、えのきた
け、レモン、かぼちゃ

ロールパン、焼きそ
ばめん、油、砂糖、
じゃがいも

卵、豚肉(もも)、豚
ひき肉、牛乳、だい
ず水煮缶詰、とろけ
るチーズ

りんご、にんじん、キャベ
ツ、だいこん、たまねぎ、
サラダ菜、こまつな、赤
ピーマン、ピーマン、しめ
じ、コーン缶、えだまめ、
ひじき、あおのり

朝おやつ
3時おやつ

 牛乳 かぼちゃ

牛乳

ツナマヨコーンサンド

2
・
16

（月）

献　　立　　名

 牛乳 じゃがいも

麦茶

焼きそば

 牛乳 にんじん

牛乳

アメリカンドッグ

 牛乳 さつまいも

牛乳

ハムチーズ蒸しパン

 牛乳 にんじん

牛乳

バナナケーキ

 牛乳 さつまいも

牛乳

ホットケーキ

 牛乳 かぼちゃ

牛乳

ブルーベリージャムパン

 牛乳 じゃがいも

牛乳

チキンナゲット

 牛乳 にんじん

牛乳

メロンパンクッキー

 牛乳 さつまいも

牛乳

マカロニきな粉

 牛乳 にんじん

麦茶

塩昆布おにぎり

 牛乳 さつまいも

牛乳

バナナ

 牛乳 にんじん

麦茶

焼きそば

ゆでうどん、米、小
麦粉、油、砂糖、片
栗粉、ごま

大正えび、鶏ひき
肉、豚肉(もも)、牛
乳

みかん、にんじん、ごぼ
う、ほうれんそう、れんこ
ん、ねぎ、いんげん、塩こ
んぶ

 牛乳 さつまいも

牛乳

ハムチーズ蒸しパン

 牛乳 にんじん

じゃがいも、ロール
パン、焼きそばめ
ん、パン粉、油、小
麦粉、砂糖、片栗粉

 牛乳 にんじん

麦茶

塩昆布おにぎり

牛乳

カステラケーキ

3
（火）

4
・
18

（水）

5
（木）

6
（金）

7
・
21

（土）

9
・
23

（月）

19
（木）

20
（金）

27
（金）

10
・
24

（火）

11
・
25

（水）

12
・
26

（木）

13
（金）

14
・
28

（土）

17
（火）


