
6 7 8 9 10 11
ハヤシライス 七草がゆ風 ごはん 夕焼けご飯 ふりかけごはん

マカロニサラダ じゃが芋の含め煮 白身魚のきのこマヨネーズ 焼き魚・大根切干し煮 肉団子スープ
果物 果物 ロースハムのサラダ わかめのみそ汁・果物 かぼちゃサラダ

始業式　半日保育 もやしのスープ・果物 桃・青組　お弁当 果物
エネルギー　　　475㎉ 325㎉ 376㎉ 381㎉ 544㎉

たんぱく質　　　10.9ｇ 11.0ｇ 14.7ｇ 21.3ｇ 17.2ｇ

脂質　　　　　　19.0ｇ 2.9ｇ 12.6ｇ 5.2ｇ 17.4ｇ

チヂミ カステラ 安倍川マカロニ スティックポテト 焼きそば

13 14 15 16 17 18
ごはん ごはん ごはん パン 五目ラーメン

栄養きんぴら すき焼風煮 洋風かき揚げ ホワイトシチュー 漬物
かき玉汁・果物 野菜の即席漬け レタス ツナサラダ 果物
赤組　お弁当 果物 野菜スープ・果物 果物

340㎉ 359㎉ 427㎉ 499㎉ 316㎉

11.8ｇ 11.1ｇ 9.0ｇ 17.3ｇ 11.1ｇ

7.3ｇ 7.4ｇ 17.0ｇ 16.9ｇ 4.2ｇ

ホットケーキ おしるこ 茶巾絞り おにぎり パン

20 21 22 23 24 25
ごはん ごはん ごはん ごはん そぼろご飯

がんもどきの含め煮 白菜のクリームシチュー 生さけのバター焼き 麻婆豆腐 おひたし
けんちん汁 にんじんサラダ・果物 ゆで野菜・豚汁・果物 大根サラダ じゃが芋のみそ汁

果物 乳児　お誕生会 果物 果物
エネルギー　　　424㎉ 41㎉ 423㎉ 340㎉ 524㎉ 431㎉

たんぱく質　　　17.9ｇ 18.6ｇ 12.2ｇ 18.6ｇ 20.8ｇ 19.8ｇ

脂質　　　　　　12.5ｇ 16.2ｇ 14.2ｇ 6.1ｇ 19.1ｇ 10.8ｇ

りんごのコンポート じゃが芋餅 いもけんぴ ジャムサンド カスタードプリン パン

27 28 29 30 31
ごはん ごはん ごはん パン ごはん

鶏肉のトマトソース煮 豚肉とピーマンの細切り炒め 白身魚のおろし煮 コロッケ・レタス 焼き魚・大豆の磯辺煮
コーンサラダ わかめスープ 五目みそ汁 野菜スープ・果物 大根のみそ汁

果物 果物 果物 桃・青組　お弁当 果物
エネルギー　　　417㎉ 362㎉ 390㎉ 441㎉ 380㎉

たんぱく質　　　12.7ｇ 9.8ｇ 17.7ｇ 10.6ｇ 21.6ｇ

脂質　　　　　　13.1ｇ 7.8ｇ 4.6ｇ 20.2ｇ 8.1ｇ

ラスク にんじん入りチーズ蒸しパン にゅうめん おにぎり アップルヨーグルトケーキ

          　　　　　 給　　食　　献　　立　　表
令和2年　静岡なかはら幼稚園

月 火 水 木 金 土

職員研修

成人の日

※エネルギー等の計算は幼児の昼食のみになります。

※食材の都合によりメニューが変わる場合もありますので、ご了承ください。

※今月の牛乳は10日・17日・24日・31日です。

あけまして

おめでとうございます

ことしもよろしく

おねがいします

給食だより

お餅を食べる機会の多いこの季節、窒息事故に気をつけましょう！

食べさせる場合はよく噛んで食べるように伝え、食べる前に水分でのど

を濡らし、滑りをよくしておく等の注意が必要です。

また、小さく切ってあげても、喉にはりついてしまうことがあるので、

きちんと飲み込むまで傍で見守ってあげましょう。

お餅について

幼児 お誕生会

お楽しみメニュー



給食だより

今日は何の日？

１月11日は鏡開き

おすすめ

レシピ

令和２年１月号

静岡なかはら幼稚園

寒さが厳しくなり、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスの流行る季節になりこれからの時期には

注意が必要です。ウイルス等の感染予防には、手洗い、うがい、マスクの着用等の予防策も必要です

が、これらのウイルスに対して個人の免疫力を高めることが大切です。日頃から栄養、体力づくりを

心がけ、風邪やウイルスに負けない身体で元気にこの冬をのりきりましょう！

ほうれんそう
冬を代表する緑黄色野菜で、原産

地はペルシャ地方とされ日本には

江戸時代に伝わったといわれてい

ます。１１月から１月が旬で、寒

い時季にビタミンＣなどの栄養分

や甘みがぐんと増します。

サラダ用ではない普通の品種はアクがあるので、ゆでて

アク抜きをしてから使います。おひたしや和え物のほか、

バターなどで炒めるのもおいしいです。

食事で風邪予防！！

風邪を予防する栄養素
寒くなると体力が低下し、ビタミン不足で風邪

をひきやすくなります。しっかり体の芯から暖

まる食事、３度の食事をきちんととり、栄養を

しっかり取り入れて、風邪を予防しましょう。

ビタミンＣは、寒さからのストレスに負けな

いためにも必要な栄養素です。また、風邪の

ウイルスに対する免疫力を高め、回復も早め

ます。

ビタミンAは、のどや鼻の粘膜を正常な状態

に保つ働きがあります。そのため不足する

と、粘膜が弱くなり、カゼをひきやすく

なってしまいます。

たんぱく質は、元気な体を作るために必要

な栄養素です。また、病気やケガに対する

抵抗力や、治癒力を高める働きがあります。

みかんやいちご・キウイフルー

ツ・小松菜・ブロッコリー・柿

等に多く含まれています。

チーズ・レバー・人参・か

ぼちゃ・ほうれん草等に多

く含まれています。

笑う って体にいいらしいゾ！

がん細胞や、細菌に感染した細胞を攻撃する細

胞にナチュラルキラー（NK)細胞があります。

この細胞は、白血球のひとつで、常に体内に存

在し、免疫活動を行っていますが、NK細胞が笑

いによって活性化されるそうです。笑って免疫

力を強化できるということです。

今日は何の日？

１月７日は七草がゆ
１月７日は「人日（じんじつ）の節句」と呼ば

れ、せり、なずな、ごぎょう、はこべら、ほと

けのざ、すずな、すずしろの「春の七草」を具

材にした「七草がゆ」を食べる風習があります。

おかゆは消化がよいので、この機会にお正月に

ごちそうを食べた胃腸を休ませるのもいいです

ね。

鏡開きとは、お正月の間に神様にお供えした鏡もちをおろ

し、お汁粉などにして食べることをいい、おもに11日に行

います。神様へのお供え物を食べることで、1年をしあわせ

に過ごすための力をつける、無病息災などの意味がありま

す。そのありがたいお餅を包丁などで切ってしまうのは縁

起が悪いので、手または木槌などで割り、それが「開く」

と表現されるようになり「鏡開き」になったそうです。

こめ･･･････2合

水･････････

750cc
花かつお又は煮干 ･･20ｇ

だいこん･･･50ｇ

にんじん･･･50ｇ

干しいたけ･2.5ｇ

こまつな･･･30ｇ

はくさい･･･50ｇ

かぶ ･･･････50ｇ

かぶの葉････25ｇ

七草がゆ
①米を炊く。

②干しいたけはもどす。

③だしをとる。

④かぶの葉は加熱する。

⑤だし汁に大根、にんじん、干し

いたけを入れ、加熱する。

⑥小松菜、白菜、かぶ、④を入れ、

塩で味付けし、加熱する。

⑦汁とご飯を器に別々に盛り付け、

食べる直前に汁をかける。

肉や魚・牛乳・

卵・大豆などに含

まれています。


