
血や肉や骨をつくる 力や体温になる 体の調子を整える
（主にたんぱく質、カルシウム） （主に炭水化物、脂質） （主にビタミン、ミネラル）

豚のしょうが焼き 牛乳 豚ロース　厚揚げ　牛乳 油　砂糖　ごま たまねぎ　人参　キャベツ　生姜

わかめスープ　バナナ おかし おかし わかめ　ねぎ　バナナ　

誕生会　ちらし寿司　メンタイのフライ 牛乳 鮭フレーク　卵　メンタイ 米　ごま　パン粉　油　 きゅうり　にんじん　えのき

菜の花のみそ汁　いちご おかし 牛乳 麩　おかし 菜の花　いちご

厚揚げのそぼろ煮 ミルク 厚揚げ　豚ひき肉　卵 砂糖　片栗粉　油　砂糖 えのきたけ　人参　たまねぎ

白菜スープ　バナナ 蒸しパン 牛乳　脱脂粉乳　ベーコン ホットケーキミックス グリンピース　白菜　バナナ　

豚汁 ミルク 豚ロース　厚揚げ　チーズ さつまいも　ごま　ごま油 大根　人参　ごぼう　長ネギ　みかん

きゅうりのナムル　みかん チーズ・おかし 脱脂粉乳 おかし きゅうり　にんじん　もやし　にんにく

ポークビーンズ ミルク 豚ロース　水煮大豆　ハム マカロニ　マヨネーズ たまねぎ　人参　グリンピース

マカロニサラダ　バナナ ヤクルト・おかし ヤクルト　脱脂粉乳 砂糖　油　じゃがいも　おかし きゅうり　バナナ

カレイの天ぷら　たたききゅうり ミルク カレイ　脱脂粉乳　油揚げ 油　砂糖　ごま　ごま油 きゅうり　にんじん　ねぎ

みそ汁　みかん おかし 厚揚げ　 おかし　天ぷら粉 みかん　たまねぎ

カレー 牛乳 牛ロース　しらす干し　 砂糖　油　おかし　 にんじん　たまねぎ　グリンピース

じゃこともやしのサラダ　バナナ おかし 牛乳 じゃがいも バナナ　しょうが　にんにく　もやし　きゅうり

ミートローフ　粉ふきいも ミルク 豚ひきにく　　豆腐　卵 油　パン粉　じゃがいも たまねぎ　しめじ　干しひじき

コンソメスープ　みかん おかし 脱脂粉乳 おかし ねぎ　にんじん　みかん

さばの竜田揚げ　白菜のおかか和え ミルク さば　厚揚げ　脱脂粉乳 おかし　油　砂糖　片栗粉 白菜　にんじん　たまねぎ　生姜

みそ汁　バナナ　 乾パン 糸かつお さつまいも　 ねぎ　バナナ

麻婆豆腐 ミルク 木綿豆腐　豚ひき肉 砂糖　ごま油　片栗粉 たまねぎ　人参　ねぎ　りんご　にら　えのき

中華風コーンスープ　みかん チーズ・スティックパン チーズ　 スティックパン 干し椎茸　クリームコーン　きくらげ

肉団子のトマトスープ ミルク 鶏ひき肉　ハム　 じゃがいも　油　おかし たまねぎ　にんじん　トマト　バナナ

ごまサラダ　バナナ おかし 脱脂粉乳 小麦粉 きゅうり　コーン　

きつねうどん ミルク 油揚げ　かまぼこ　卵　 うどん　砂糖　 ねぎ　にんじん　わかめ　ごぼう

五目煮　バナナ おかし ちくわ　大豆　脱脂粉乳 たまねぎ　煮しめ昆布　みかん

おでん 牛乳 牛ロース　厚揚げ　揚げ半 砂糖　じゃがいも ダイコン　　にんじん

ブロッコリーのごま酢和え　バナナ おかし うずら卵　牛乳 板こんにゃく　おかし　ごま ブロッコリー　バナナ
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血や肉や骨をつくる 力や体温になる 体の調子を整える
（主にたんぱく質、カルシウム） （主に炭水化物、脂質） （主にビタミン、ミネラル）

ちゃんこなべ ミルク 鶏ひき肉　焼き豆腐　みそ 小麦粉　砂糖　油 たまねぎ　人参　大根　ねぎ

もやしとれんこんのサラダ　バナナ おかし 油揚げ　脱脂粉乳 ごま　おかし もやし　れんこん　きゅうり　バナナ

鶏と厚揚げの煮物 ミルク 鶏もも肉　厚揚げ　脱脂粉乳 砂糖　油　ホットケーキミックス たまねぎ　人参　干し椎茸

和風スープ　みかん ホットケーキ ベーコン　卵　牛乳　 マーガリン　板こんにゃく さやいんげん　ねぎ　みかん

さばの塩焼き　かぼちゃのごま和え ミルク さば　脱脂粉乳　 油　砂糖　ごま かぼちゃ　小松菜　たまねぎ

みそ汁　みかん おかし 油揚げ おかし ねぎ　しめじ　バナナ

カレー ミルク 牛ロース　しらす干し 砂糖　油　じゃがいも たまねぎ　にんじん　グリンピース

じゃこともやしのサラダ　りんご おかし 脱脂粉乳 おかし にんにく　生姜　りんご　もやし　きゅうり

厚揚げのみそ炒め　 牛乳 厚揚げ　豚ロース　牛乳 油　砂糖　片栗粉　おかし たまねぎ　にんじん　ピーマン

中華スープ　バナナ おかし 干し椎茸　ねぎ　もやし　わかめ　バナナ

鮭の塩焼き　切干し大根の煮つけ ミルク 鮭　揚げ半　豆腐　 砂糖　おかし 切干し大根　にんじん　ねぎ

みそ汁　みかん おかし 脱脂粉乳 油 しめじ　たまねぎ　みかん

クリームシチュー ミルク 鶏もも肉　ハム　 マカロニ　じゃがいも たまねぎ　にんじん　かぼちゃ

マカロニサラダ　バナナ 煮干し 脱脂粉乳 マヨネーズ　おかし きゅうり　バナナ

鶏の照り焼き　みそ汁 ミルク 鶏もも肉　きなこ 砂糖　油　ごま しょうが　にんにく　ごぼう　みかん

たたきごぼう　みかん きなこサンド 脱脂粉乳 食パン　マーガリン　 もやし　にんじん　たまねぎ　ねぎ　えのき

レバーのカレー揚げ　マッシュポテト ミルク レバー　 片栗粉　油　マヨネーズ しょうが　にんにく　たまねぎ　

スープ　バナナ おかし 脱脂粉乳 おかし　じゃがいも にんじん　えのき　バナナ

肉じゃが ミルク 豚ロース　油揚げ　 砂糖　油　じゃがいも たまねぎ　にんじん　グリンピース

みそ汁　みかん おかし 脱脂粉乳 糸こんにゃく　おかし もやし　たまねぎ　ねぎ　みかん

豚汁　 牛乳 豚ロース　厚揚げ　ハム　 さつまいも　こんにゃく 大根　にんじん　ごぼう

ごま酢和え　バナナ おかし 牛乳 ごま　砂糖　おかし ねぎ　キャベツ　きゅうり　バナナ

鶏の治部煮 ミルク 鶏もも肉　脱脂粉乳 片栗粉　マヨネーズ にんじん　ほうれん草　きゅうり

コロコロサラダ　りんご おかし ヨーグルト　 砂糖　おかし　じゃがいも 枝豆　りんご
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青文字は手作りおやつです。 ２０１４年 3月

あおぐみ最後のクッキングは「お好み焼き」を作りました。前回の豚汁作りに引き続き包丁で切る作業。友達同

士で「猫の手！！」と声をかけ合う場面も見られ、以前より包丁に慣れている様子☆生地を焼く時には、待ち時間

を数えてみたりと可愛い場面も♪出来上がったら「おいしい(^○^)」との声！！とっても充実したクッキングの時間

を過ごすことができました。もうすぐ1年生☆おうちでもいろいろなお手伝いに挑戦してほしいと思います(*^_^*)

本物のだしの味を
保育所では、みそ汁や和風スープなど煮干しや昆布、かつおを使っ

てだしをとっています。みそ汁やお吸い物など、和食にはだしが欠か

せません。かつお節や昆布などからだしをとるのは手間もかかり毎日

は難しいかもしれませんが、例えば誕生日や行事の日などに素材から

だしをとって、こどもに体験させてみてはいかがでしょうか。本物の

だしの味を知ることは、味覚を育むためにも大切です。




