
2022年
うさぎ～ぞうぐみ ひよこ～りすぐみ

おやつ おやつ
（材料） （材料）

ごはん 白米 牛乳 かぼちゃ団子
カレー豚じゃが 豚肉 じゃが芋 玉葱 人参 うすいえんどう つきこん  削り節 砂糖  醬油 ちまき （かぼちゃ 上新粉）

砂糖 みりん カレー粉
にらの和え物 にら もやし 油揚げ 砂糖 醤油 いちご いちご

豆ごはん 白米 うすいえんどう 昆布 塩 牛乳 アップルポテト
鰆の木の芽焼き 鰆 白味噌 みりん 木の芽 きらず揚げ （りんご さつま芋）

あおさのすまし汁 大根 人参 しめじ 油揚げ あおさ 青葱 削り節 醤油 季節のみかん さくっとあられ

ごはん 白米 牛乳
炒り豆腐 豆腐 鶏ミンチ 人参 玉葱 青葱 干し椎茸 削り節 塩 醤油 片栗粉 菜種油 お豆腐屋さんのかりんとう

わかめの酢の物 ちりめんじゃこ わかめ 胡瓜 酢 砂糖 醤油 干しプルーン 干しプルーン

ごはん 白米 牛乳 かぼちゃもち
豚肉と厚揚げの梅照り炒め 豚肉 厚揚げ キャベツ 玉葱 人参  梅干し 砂糖 醤油 みりん 片栗粉 菜種油 芋かりんとう （かぼちゃ 片栗粉）

長芋の煮つけ 長芋 花かつお 削り節 砂糖 醤油 みりん 空豆（空豆 塩） 空豆（空豆 塩）

ごはん 白米 お茶 青菜おにぎり
蒸し魚の野菜あんかけ 鮭 玉葱 えのき 生椎茸 塩 砂糖 醤油 酢 削り節 片栗粉 おにぎり （精白米 青菜 塩）

（精白米  塩 焼きのり）

きんぴらごぼう 新ごぼう れんこん 人参 アスパラ 砂糖 醤油 みりん 菜種油

ごはん 白米 牛乳 蒸しじゃが
あらめ煮 牛肉 油揚げ あらめ 人参 玉葱 干し椎茸 絹さや 削り節 砂糖 醤油 みりん （じゃが芋 塩）

春キャベツのゆかり和え 春キャベツ えのき　ゆかり

ごはん 白米 牛乳 りんご蒸しパン
鶏肉の胡麻味噌がけ 鶏肉  春キャベツ もやし 味噌 砂糖 白胡麻 ごま油 （りんご 上新粉

重曹 酢）
卯の花 おから さつま芋 小松菜 新ごぼう こんにゃく 干し椎茸 削り節 砂糖 醤油 

みりん
ごはん 白米 牛乳 きんとん
ふりかけ 水菜 ちりめんじゃこ 焼きのり 砂糖 醤油 みりん チーズケーキ （長芋 さつま芋）
豚汁 豚肉 豆腐 大根 人参 玉葱 青葱 新ごぼう 削り節 味噌 （薄力粉 ＢＰ クリームチーズ

卵 牛乳 砂糖 レモン汁）

金時豆 金時豆 砂糖 醤油 みりん
ごはん 白米 牛乳
ポトフ 牛肉 じゃが芋 玉葱 人参 キャベツ  削り節 塩 コショー 醬油 ソフトせんべい

千草和え 小松菜 もやし えのき 醤油

ごはん 白米 牛乳 長芋のお焼き
筑前煮 鶏肉 新ごぼう れんこん 大根 人参 絹さや 干し椎茸 こんにゃく 削り節 豆腐団子 （長芋 キャベツ）

砂糖 醤油 みりん （上新粉 白玉粉 豆腐 片栗粉 塩 菜種油）
中華きゅうり 胡瓜 酢 砂糖 醤油 ごま油 砂糖 きな粉）

干しプルーン いちご

ごはん 白米 牛乳 蒸しかぼちゃ
牛肉ときのこのオーブン炊き 牛肉 玉葱 生椎茸 エリンギ えのき にんにく 醤油 菜種油 りんごゼリー （かぼちゃ）

（りんごジュース 寒天 砂糖）

青菜の煮びたし 小松菜 人参 もやし  厚揚げ 削り節 醤油 りんご寒天
（りんご 寒天）

ごはん 白米 牛乳 さつま芋もち

かれいの若草揚げ かれい 小麦粉 塩 抹茶 菜種油 こんぶあられ （さつま芋 片栗粉）

春野菜の酢味噌がけ じゃが芋 人参 春キャベツ アスパラ スナップえんどう 砂糖 酢 味噌

ごはん 白米 牛乳 青のりポテト

八宝菜 豚肉 するめいか キャベツ 人参 ピーマン 玉葱 もやし 生椎茸 塩 コショー じゃが芋のオーブン焼き（じゃが芋 青のり 塩）

醬油 片栗粉 菜種油 （じゃが芋 粉チーズ 塩）

なすのかか煮 なす 花かつお 削り節 醤油 みりん

・脳の発達　　　　　　また、口の周りの筋肉を使うため、表情が豊かになります。

・歯の病気予防　　　　口をしっかり開けて話すときれいな発音になります。

・胃腸快調

・全力投球⇒歯を食いしばることで力がわき、日常生活への自信も生まれます。

　～よく噛んで食べると…どんな良いことがあるの？～
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季節のみかん

・味覚の発達

・言葉の発音はっきり⇒よく噛むことにより顎が発達し、歯が正しく生えそろって咬み合わせも良くなります。

月

31

30

玄米ぽんぼー

19 木


