
様式F101 2024年01月 献    　  立      　表 みいづ保育園(一般)
エネルギー

たんぱく質
　脂質／塩分
 (  )は未満児

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 調味料

04 563.2(467.5)

木 15.6(12.5)

21.7(17.4)

1.3(1.1)

05 449.1(389.8)

金 20.5(17.5)

18.1(15.2)

1.7(1.4)

06 477.2(381.8)

土 13.5(10.8)

12.9(10.4)

1.8(1.4)

09 570.6(480.8)

火 17.1(14.8)

23.6(19.1)

1.4(1.2)

10 498.4(459.3)

水 22.7(18.7)

14.9(12.0)

1.9(1.5)

11 479.2(414.9)

木 22.3(20.1)

16.2(14.4)

1.9(2.0)

12 637.3(526.5)

金 21.9(17.7)

20.7(16.6)

1.6(1.2)

13 481.0(384.8)

土 16.6(13.3)

15.0(12.0)

1.3(1.1)

15 672.1(557.9)

月 21.5(18.6)

26.2(21.1)

1.8(1.5)

16 500.4(438.8)

火 15.2(14.0)

17.5(14.9)

1.6(1.5)

17 497.5(438.8)

水 21.2(17.3)

16.8(13.5)

1.9(1.5)

18 487.2(579.0)

木 26.9(24.5)

13.8(11.6)

1.9(1.5)

19 480.1(401.1)

金 20.5(16.5)

11.0(8.9)

1.7(1.3)

20 450.7(360.6)

土 15.2(12.1)

13.9(11.1)

1.8(1.4)

22 564.5(477.4)

月 23.4(20.1)

26.3(21.8)

2.4(2.0)

23 627.4(561.6)

火 14.8(13.6)

25.1(22.3)

1.3(1.3)

24 483.4(464.2)

水 24.4(20.4)

15.8(12.8)

2.3(1.9)

25 513.7(436.0)

木 22.7(20.0)

19.0(17.3)

1.8(1.7)

26 491.2(409.3)

金 24.5(19.9)

17.2(13.9)

2.0(1.6)

27 500.9(400.7)

土 14.9(11.9)

16.3(13.0)

1.0(0.8)

29 656.5(545.5)

月 20.5(17.7)

29.5(23.8)

1.8(1.5)

30 490.2(430.6)

火 15.2(14.0)

17.5(14.9)

1.6(1.5)

ほうじ茶、チーズ
スティックパイ

胚芽ごはん、ビーフハヤシ、ほう
れん草と揚げ豆腐のサラダ、いよ
かん

胚芽米、米粉、○なたね油、
きび砂糖、なたね油、片栗
粉

木綿豆腐、牛肉(もも)、○粉
チーズ、だいず（乾）、バ
ター、かつお節、◎いわし
(煮干し)

たまねぎ、いよかん、ブロッコ
リー、ホールトマト缶詰、えの
きたけ、コーン缶、エリン
ギィ、ほうれんそう、にんにく

中濃ソース、ケチャップ、しょ
うゆ、酢、ブイヨンだし、食
塩、○食塩

クラッカー、煮干
し

麦茶、お菓子、
煮干し

黒米ごはん、大豆のみそ汁、レ
バーメンチカツ、はくさいの煮浸
し

胚芽米、○米粉、○なたね
油、なたね油、○黒砂糖、米
粉、黒米、黒砂糖

○豆乳、豚肉(ばら)、生揚
げ、パン粉、豚レバー、油揚
げ、だいず（乾）、刻みこん
ぶ、かつお節、干しえび、い
わし(煮干し)、◎いわし(煮干
し)

はくさい、たまねぎ、えのきた
け、にんじん、こまつな、ね
ぎ、クレソン・みずがらし、に
んにく

米みそ（淡色辛みそ）、ケ
チャップ、○米みそ（淡色辛
みそ）、しょうゆ、中濃ソース

煮干し、せんべ
い

麦茶、みそ蒸し
パン

キーマカレー、キャベツのごまマ
ヨサラダ、バナナ

胚芽米、じゃがいも、マヨ
ネーズ、なたね油、きび砂糖

豚ひき肉、ツナ水煮缶、○
いわし(煮干し)、すりごま

バナナ、キャベツ、たまね
ぎ、ホールトマト缶詰、にんじ
ん、きゅうり、コーン缶、ピー
マン、にんにく、しょうが

カレールウ、酢、しょうゆ、ウ
スターソース

☆みそ作り

ふりかけ胚芽ごはん、豆腐のみ
そ汁、かれいの甘酢あんかけ、
みいづの切干大根と里芋の旨煮

胚芽米、さといも、片栗粉、
なたね油、黒砂糖

○牛乳、かれい、木綿豆腐、
油揚げ、○いわし(煮干し)、
いわし(煮干し)、かつお節、
半すりごま　白、あおのり

ねぎ、たまねぎ、にんじん、こ
まつな、しいたけ、切り干し
だいこん、こんぶ（煮物用）、
しょうが、にんにく、◎キウイ
フルーツ

米みそ（淡色辛みそ）、ケ
チャップ、しょうゆ、酢、みり
ん、食塩、ブイヨンだし

キウイフルーツ ホットミルク、お
菓子、煮干し

☆誕生会

番茶、豆腐揚げ
ボール

天然酵母パン、豚肉と押し麦の
スープ、さわらのごま照り焼き、か
ぼちゃとりんごのサラダ

天然酵母パン、○胚芽米、
マヨネーズ、七分つき押麦、
はるさめ

さわら、豚肉(ばら)、ハム、ご
ま、○ウインナー、◎チーズ

かぼちゃ、りんご、にんじん、
コーン缶、こまつな、○たま
ねぎ、はくさい、○にんじん、
○ピーマン、クレソン・みず
がらし、干ししいたけ

しょうゆ、みりん、ブイヨンだ
し、食塩、○ブイヨンだし

チーズ

ほうじ茶、ほうじ
茶のケーキ

雑穀ごはん（たくあん）、あさりの
みそ汁、納豆から揚げ、れんこん
とわかめの和え物

胚芽米、○なたね油、片栗
粉、なたね油、きび砂糖、ご
ま油、ひえ粒、あわ（精白
粒）

緑茶、みそづくり
のあめのピラフ

ひじきごはん、厚揚げのみそ汁、
ちくわぶの煮物、れんこんの柚子
和え

胚芽米、しらたき、○米粉、
○なたね油、黒砂糖、片栗
粉、きび砂糖、◎蒸し切干し
いも

○木綿豆腐、鶏もも肉、生揚
げ、竹輪ふ、○ちりめんじゃ
こ、○えび、生わかめ、○ち
くわ、ツナ水煮缶、油揚げ、
いわし(煮干し)、だいず
（乾）、ごま、○かつお節、こ
んぶ（だし用）、○あおのり

れんこん、だいこん、○キャ
ベツ、にんじん、ねぎ、ゆず
果皮、ひじき、ゆず果汁、
しょうが

米みそ（淡色辛みそ）、○中
濃ソース、みりん、しょうゆ、
酢、食塩、○食塩

干し芋

胚芽ごはん、ひじきのカレー、大
根ときびのみそマヨ和え、フルー
ツいっぱい

胚芽米、じゃがいも、○小麦
粉、○なたね油、なたね油、
マヨネーズ、米粉、○きび砂
糖、黒砂糖

豚肉(もも)、○卵、だいず
（乾）、きび（精白粒）、すりご
ま、いわし(煮干し)、◎いわ
し(煮干し)

たまねぎ、だいこん、みかん
缶、にんじん、パイン缶、キ
ウイフルーツ、りんご、いち
ご、レタス、ひじき、にんに
く、しょうが

中濃ソース、ケチャップ、カ
レー粉、米みそ（淡色辛み
そ）、食塩、ブイヨンだし

揚げせんべい、
煮干し

豚ひき肉、○魚肉ソーセー
ジ、○ホットケーキ粉、あさ
り、納豆、○卵、○豆乳、生
わかめ、ごま、薄力粉、焼
ふ、刻みこんぶ、○すりご
ま、◎いわし(煮干し)

れんこん、クレソン・みずがら
し、にんじん、ねぎ、だいこん
（たくあん）、しょうが、にんに
く

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、酢、中濃ソース

かりんとう、煮干
し

紅茶、干し柿、
煮干し

☆お料理クラブ

麦茶、お菓子、
煮干し

玄米茶、アメリカ
ンドッグ

ひじきチャーハン、春雨中華スー
プ、バナナ

胚芽米、はるさめ、ごま油、
なたね油

豚ひき肉、卵、ベーコン、○
いわし(煮干し)

バナナ、キャベツ、しいた
け、にんじん、ピーマン、ね
ぎ、ひじき

しょうゆ、みりん、鶏がらだ
し、食塩

納豆じゃこごはん、もち入り白み
そ汁、豆腐肉じゃが、ブロッコ
リーのごま炒め

胚芽米、もち、じゃがいも、し
らたき、黒砂糖、なたね油

焼き豆腐、納豆、豚肉(肩)、
ちりめんじゃこ、すりごま、○
いわし(煮干し)、だいず
（乾）、刻みこんぶ、かつお
節

○干しかき、たまねぎ、しめ
じ、なめこ、にんじん、ほうれ
んそう、カリフラワー、ブロッ
コリー、わけぎ、しゅんぎく、
◎りんご

白みそ、しょうゆ、食塩 りんご

紅茶、米粉ドー
ナツ・おからバナ
ナ

きなこ玄米ごはん、豚汁、さけの
きのこみそ焼き、キャベツの納豆
和え

玄米、○もち、さといも、片栗
粉、しらたき、○黒砂糖、な
たね油、きび砂糖、ごま油、
米粉、○胚芽米、胚芽米

さけ、豚肉(ロース)、納豆、ち
りめんじゃこ、油揚げ、○半
すりごま　黒、きな粉、いわし
(煮干し)

えのきたけ、キャベツ、にん
じん、だいこん、ねぎ、こまつ
な、ごぼう、◎プルーン（乾）

米みそ（淡色辛みそ）、○米
みそ（淡色辛みそ）、しょうゆ

ドライプルーン 玄米茶、ごまだ
れもち

あずきご飯、れんこん団子汁、ぶ
りだいこん、白・赤・緑のごま和え

胚芽米、○米粉、○きび砂
糖、○油、黒砂糖、片栗粉、
きび砂糖、◎さつまいも、◎
きび砂糖

ぶり、○豆乳、○おから、え
び、ごま、あずき（乾）、刻み
こんぶ

だいこん、大豆もやし、○バ
ナナ、ほうれんそう、にんじ
ん、れんこん、万能ねぎ、
しょうが

しょうゆ、米みそ（淡色辛み
そ）、みりん、食塩

さつま芋の甘煮

胚芽ごはん、ビーフハヤシ、ほう
れん草と揚げ豆腐のサラダ、いよ
かん

胚芽米、米粉、片栗粉、○
なたね油、きび砂糖、なたね
油

木綿豆腐、牛肉(もも)、○粉
チーズ、だいず（乾）、バ
ター、かつお節、◎いわし
(煮干し)

たまねぎ、いよかん、ブロッコ
リー、ホールトマト缶詰、えの
きたけ、コーン缶、エリン
ギィ、ほうれんそう、にんにく

中濃ソース、ケチャップ、しょ
うゆ、酢、ブイヨンだし、食
塩、○食塩

クラッカー、煮干
し

ほうじ茶、チーズ
スティックパイ

ほうじ茶、お菓
子、煮干し

黒米ごはん、大豆のみそ汁、レ
バーメンチカツ、はくさいの煮浸
し

胚芽米、○米粉、なたね油、
○黒砂糖、○なたね油、米
粉、黒米、黒砂糖

○豆乳、豚肉(ばら)、生揚
げ、○うぐいす豆（煮豆）、パ
ン粉、豚レバー、油揚げ、だ
いず（乾）、刻みこんぶ、か
つお節、干しえび、いわし
(煮干し)、◎いわし(煮干し)

はくさい、たまねぎ、えのきた
け、にんじん、こまつな、ね
ぎ、クレソン・みずがらし、に
んにく

米みそ（淡色辛みそ）、ケ
チャップ、しょうゆ、中濃ソー
ス

煮干し、せんべ
い

麦茶、煮豆の蒸
しパン

ドライカレー、根菜のすまし汁、
バナナ

胚芽米、油麩、なたね油、米
粉、きび砂糖

豚ひき肉、○いわし(煮干
し)、こんぶ（だし用）、かつお
節

バナナ、たまねぎ、にんじ
ん、だいこん、ピーマン、ね
ぎ、干しぶどう、にんにく、
しょうが

中濃ソース、ケチャップ、しょ
うゆ、ブイヨンだし、食塩、カ
レー粉

芋がら混ぜごはん、かぼちゃの
ほうとう風汁、さばの竜田揚げ、
れんこんの甘酢和え

胚芽米、○上新粉、○きび
砂糖、なたね油、片栗粉、き
び砂糖、油

さば、○あずき（乾）、豚肉
(ばら)、ほうとう、きび（精白
粒）、油揚げ、いわし(煮干
し)、○ほうとう

れんこん、かぼちゃ、はくさ
い、にんじん、だいこん、ブ
ロッコリー、ねぎ、ほうれんそ
う、ゆずジャム、しょうが、干
ししいたけ、◎みかん

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、みりん、酢、食塩、○食
塩

みかん 紅茶、どんど焼
き団子とおしるこ

☆どんど焼きだ
んご作り

緑茶、じゃがいも
もち

胚芽ごはん、いもいもカレー、青
菜の酢の物、キウイフルーツ

胚芽米、じゃがいも、さとい
も、さつまいも、なたね油、○
きび砂糖、○ねりごま、米
粉、黒砂糖、きび砂糖

天然酵母パン、かぶのスープ、
豆腐ミートグラタン、コールスロー
サラダ

天然酵母パン、○胚芽米、
なたね油、マヨネーズ、○マ
ヨネーズ、きび砂糖

木綿豆腐、豚ひき肉、ピザ
用チーズ、ベーコン、○ツナ
水煮缶、ハム、薄力粉、パン
粉、○かつお節、◎魚肉
ソーセージ

かぶ、たまねぎ、キャベツ、
ほうれんそう、にんじん、か
ぶ・葉、マッシュルーム、コー
ン缶、ブロッコリー

ケチャップ、ブイヨンだし、中
濃ソース、食塩、○しょうゆ、
酢

魚肉ソーセージ ウーロン茶、ツナ
マヨおかかおに
ぎり

納豆雑穀ごはん、鮭のみそ汁、
手作りがんも、ごぼうの卵とじ

○じゃがいも、胚芽米、○片
栗粉、さといも、片栗粉、な
たね油、ひえ粒、あわ（精白
粒）、○なたね油、きび砂
糖、○きび砂糖、◎さつまい
も

木綿豆腐、納豆、卵、さけ、
油揚げ、いわし(煮干し)、か
つお節、焼ふ(車ふ）、かつ
お節

だいこん、ごぼう、にんじん、
ねぎ、だいこん（葉）、レタ
ス、ひじき

米みそ（淡色辛みそ）、しょう
ゆ、本みりん、みりん、○みり
ん、○しょうゆ、○食塩、食
塩

ふかしいも

○牛乳、豚肉(肩)、○生ク
リーム、ちりめんじゃこ、だい
ず（乾）、ごま、いわし(煮干
し)、◎いわし(煮干し)

キウイフルーツ、たまねぎ、こ
まつな、にんじん、うめ干し、
にんにく、しょうが

中濃ソース、ケチャップ、酢、
カレー粉、しょうゆ、食塩、ブ
イヨンだし

卵ボーロ、煮干
し

ほうじ茶、干しぶ
どうのシリアル
バー

☆希望保育（七
草かゆ）

麦茶、お菓子、
揚げせんべい

☆希望保育

玄米茶、黒ごま
プリン

肉みそごはん、小松菜のみそ
汁、バナナ

胚芽米、黒砂糖、なたね油、
片栗粉

豚ひき肉、油揚げ、いわし
(煮干し)

バナナ、たまねぎ、こまつ
な、にんじん、きゅうり、ピー
マン、干ししいたけ

米みそ（淡色辛みそ）

七草粥、かきたまみそ汁、正月・
松風焼き、ほうれん草のナムル

胚芽米、○オートミール、○
なたね油、片栗粉、きび砂
糖、ごま油

豚ひき肉、鶏ひき肉、卵、○
コーンフレーク、木綿豆腐、
ハム、ごま、いわし(煮干し)、
パン粉、◎ヨーグルト(無糖)

ほうれんそう、キャベツ、たま
ねぎ、七草、ねぎ、にんじ
ん、○干しぶどう、だいこん
（たくあん）、みつば、◎バナ
ナ

米みそ（淡色辛みそ）、みり
ん、食塩

バナナヨーグル
ト

行事

胚芽ごはん、冬野菜カレー、か
ぼちゃのサラダ、みかん

胚芽米、なたね油、マヨネー
ズ、米粉、黒砂糖

豚ひき肉、卵、だいず（乾）、
○いわし(煮干し)

みかん、たまねぎ、かぼ
ちゃ、ブロッコリー、だいこ
ん、ほうれんそう、コーン缶、
かぶ、にんにく、しょうが、◎
りんご

中濃ソース、ケチャップ、カ
レー粉、ブイヨンだし、食塩

りんご 紅茶、お菓子、
煮干し

☆希望保育

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

10時おやつ 3時おやつ



様式F101 2024年01月 献    　  立      　表 みいづ保育園(一般)
エネルギー

たんぱく質
　脂質／塩分
 (  )は未満児

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 調味料

31 497.5(438.3)

水 21.2(17.9)

16.8(14.8)

1.9(1.5)

行事

あずきご飯、れんこん団子汁、
ぶりだいこん、白・赤・緑のごま
和え

胚芽米、○米粉、○きび砂
糖、○油、黒砂糖、片栗粉、
きび砂糖、◎無塩バター、
◎じゃがいも

ぶり、○豆乳、○おから、え
び、ごま、あずき（乾）、刻み
こんぶ

だいこん、大豆もやし、○バ
ナナ、ほうれんそう、にんじ
ん、れんこん、万能ねぎ、
しょうが

しょうゆ、米みそ（淡色辛み
そ）、みりん、食塩

じゃがバター 紅茶、米粉ドー
ナツ・おからバ
ナナ

日付 献立
材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

10時おやつ 3時おやつ

・だしのうま味が消化を助ける

・エネルギーの摂り過ぎを防ぐことができる

・減塩につながる

・健康的な食習慣の形成につながる

・料理にコクとまろやかさを与える「だし」

　　　子どもに体験させたい「だし」

　　　＝ 食塩が添加されていない「だし」

・野菜の苦味、えぐ味を軽減する「だし」

・肉の獣臭を抑える「だし」

　子どもと一緒に「だし」を味わってみましょう。

　口に入れたらすぐに飲み込まず、10回噛むことで、「うま味」をより強く感じ「風味」を楽しめます。

・うま味の相乗効果でさらにおいしさアップ

３・健康の維持につながる「だし」

「だしの効果」でおいしく食べる
　昆布に含まれるグルタミン酸は、胃液の分泌を促すことがわかってい
ます。病気明けや暑さで食欲がないときには、だしを使った「汁」を飲む
と、無理なく食べ進めることができます。

　うどん屋さんから漂う「だし」の香り。日本人にとっては身近で親しみ深く、食欲がそそられ
ますが、「だし」の魅力は、そのうま味（UMAMI）や風味にとどまらず、健康への有用性も数多
く示されているところです。今回は、「だし」についての知識を深め、文化的で健康的な食生
活をめざしましょう。

　だしのエネルギーは、100mlでたったの約3キロカロリー。肉や魚と同
じアミノ酸を含むだしは、食べた時に満足感を得られます。低カロリーで
満足感のあるだしを使った食事は、エネルギーの過剰摂取を防ぐことが
できます。★だしの効果

１・子どもに安心感を与える「だし」
　だしを効かせれば、なんと20～30％も減塩をすることができます。子ど
もの頃から薄味に親しんでおいしく食べることは、将来の健康につなが
ります。だしのうま味を活かして食塩の摂取量を減らしましょう。

　「うま味」は先天的に誰もが好む味だといわれています。昆
布等に含まれるグルタミン酸（うま味成分）は、生まれたての
赤ちゃんが飲む「母乳」にもたくさん含まれています。このうま
味成分を含む「だし」をベースにした食事は、子どもに安心感
を与え、好き嫌いを予防します。

　和食は、世界から認められる健康食。その和食のベースとなっている
のが「だし」です。「だし」の嗜好を獲得することは、生涯にわたり健康的
な食習慣の形成につながります。

経験が少なく、味の予測ができない子どもは、
新しい食べ物を怖がって避けようとする

「だし」のうま味や風味で、新しい食べ物への
抵抗感を減らすことができる

対策
★「だし」を味わいましょう

１・市販のだしの選び方

　家庭でうま味が豊富な材料から「だし」をとるこ
ともできますが、忙しい日々の食事では、市販
の「だし」を使うのもよいでしょう。店頭にはたくさ
んの種類のだしが販売されています。なるべく
食塩が添加されていないものを選びましょう。

２・おいしさにつながる「だし」

　だしの主成分は、昆布、かつお、煮干し等に含まれるうま味成分です。「うま味」には、深いコクやまろ
やかさ、独特な風味があり、素材の味わいを引きだします。

　異なるうま味成分を組み合わせることで、飛躍的にうま味が強く感じら
れます。汁物や料理のベースとなる「だし」はかつおと昆布を合わせるこ
とで、さらにおいしさがアップします。

令和５年１２月２０日（水）

☆季節の食材☆

大根・白菜・ねぎ・かぶ・ほうれん草・小松菜・わかさぎ
たら・みかん

　　※商品表示「食塩無添加」がおすすめ
　だしを使うことで、野菜の水分とだしが入れ替わり、野菜の苦味、えぐ
味が軽減されるため、野菜の摂取量アップにつながります。

２・家庭で食育

　子どもは、豚肉、牛肉等の獣臭を敬遠することがあります。その対策としても「だし」が有効です。「だ
し」で煮たり、味付けの際に、粉末だしを加えることで、豚肉や牛肉等の獣臭を抑えることができます。


