
👑・・・誕生会
※都合により材料の一部を変更することがあります。ご了承ください。 💮・・・行事食
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月 1

雑穀御飯　おかかふりかけ（幼）
豚肉のジューシー焼き
キャベツのごま和え
大根のすまし汁　バナナ

牛乳

コーンチーズ蒸しパン

鰹節（幼）
豚肉　牛乳

チーズ

雑穀米
薄力粉

キャベツ　人参　もやし　にんにく
大根　わかめ　バナナ　コーン 木 11

御飯　にぼしふりかけ（幼）
さばのゆずソース
キャベツのおひたし
チンゲン菜の味噌汁　オレンジ

麦茶

ゆかりチーズ
おにぎり

煮干し（幼）
さば　鰹節

油揚げ
チーズ

胚芽米
ゆず　キャベツ　もやし　チンゲン菜
人参　玉ねぎ　オレンジ　ゆかり

火 2

御飯　にぼしふりかけ（幼）
カジキのステーキ風
中華風野菜炒め
あおさの味噌汁　りんご

牛乳

揚げパン

煮干し（幼）
カジキ

豆腐　牛乳

胚芽米
バター　ごま油

ロールパン

玉ねぎ　もやし　ニラ　キャベツ
人参　あおさ　ねぎ　りんご 金 12

御飯　おかかふりかけ（幼）
豆腐ハンバーグ
長芋とちくわのきんぴら　
ヒカド　みかん

牛乳

カステラ蒸しパン

鰹節（幼）
豆腐　ぶり
鶏ひき肉

鶏肉　ちくわ
牛乳　鶏卵

胚芽米　片栗粉
長芋　ごま油

ごま　さつま芋
薄力粉

玉ねぎ　人参　ピーマン　大根
乾燥しいたけ　葉ねぎ　みかん

水 3
麻婆丼　ほうれん草の中華和え
鶏とキャベツのスープ　みかん

牛乳

やきいも

豆腐　鶏肉
豚ひき肉
鶏ひき肉

牛乳

胚芽米　ごま油
片栗粉　春雨

さつま芋

玉ねぎ　ねぎ　人参　しいたけ
生姜　ほうれん草　コーン
もやし　キャベツ　みかん

土 13
けんちんうどん
コロコロサラダ
オレンジ

牛乳

ケーキ

豚肉
牛乳

うどん
じゃが芋

大根　人参　ねぎ　きゅうり
オレンジ

木 4

御飯　にぼしふりかけ（幼）
カレイの甘酢かけ
高野豆腐と野菜の煮物
もやしの味噌汁　オレンジ

牛乳

カレーうどん

煮干し（幼）
カレイ

高野豆腐
牛乳　豚肉

胚芽米
片栗粉
うどん

人参　大根　いんげん　もやし
わかめ　葉ねぎ　オレンジ
玉ねぎ　白菜

月 15

雑穀御飯　にぼしふりかけ（幼）
鶏肉のごま焼き
野菜と油揚げの炒め物
玉ねぎの味噌汁　バナナ

牛乳

プアンマンケーキ

煮干し（幼）
鶏肉　牛乳

油揚げ

雑穀米
ごま油
薄力粉

生姜　キャベツ　もやし　人参
玉ねぎ　もやし　バナナ

金 5
ロールパン
鶏肉のアップルジンジャー
かぼちゃサラダ
チンゲン菜とえのきのスープ　みかん

麦茶

ごま塩おにぎり

鶏肉
ベーコン

ロールパン
りんごジャム
マヨネーズ

胚芽米　ごま

レモン　かぼちゃ　生姜　にんにく
きゅうり　人参　チンゲン菜　えのき
みかん

火 16

御飯　おかかふりかけ（幼）
豚バラ大根
わかめとささみの和え物
えのきのすまし汁　りんご

麦茶

鮭ぞうすい

鰹節（幼）
豚肉　豆腐
鮭　ささみ

胚芽米
ごま

大根　枝豆　生姜　わかめ　人参
きゅうり　もやし　ねぎ　えのき
りんご　みつば

土 6
豆乳坦々麺
もやしのナムル
オレンジ

牛乳

クッキー

豚ひき肉
豆乳　牛乳

中華麺
ごま油　ごま

ねぎ　チンゲン菜　もやし　にんにく
人参　きゅうり　オレンジ 水 17

御飯　にぼしふりかけ（幼）
ぶりの照り焼き　五目ビーフン
ニラの味噌汁　オレンジ

麦茶

青のり
フライドポテト

煮干し（幼）
ぶり　豚肉

油揚げ

胚芽米
ビーフン
じゃが芋

生姜　キャベツ　人参　ピーマン
もやし　ニラ　オレンジ　青のり

月 8
雑穀御飯　にぼしふりかけ（幼）
豚肉の生姜焼き　ひじき煮
なめこの味噌汁　バナナ

麦茶

鶏ねぎ
スパゲッティ

煮干し（幼）
豚肉　大豆

油揚げ
鶏肉

雑穀米
マカロニ
ごま油

生姜　ひじき　人参　いんげん
わかめ　ねぎ　なめこ　にんにく
バナナ

木 18
根菜カレーライス
スパゲッティサラダ
わかめスープ　ヨーグルト

牛乳

あんバターサンド

鶏肉　牛乳
ツナ

ヨーグルト
こしあん

胚芽米　薄力粉
スパゲッティ

食パン　バター

玉ねぎ　人参　トマト缶　生姜
にんにく　れんこん　ごぼう
りんご　バナナ　きゅうり　わかめ
もやし

火 9
カレーピラフ　カジキフライ
焼き野菜サラダ
ミネストローネ　みかん

牛乳

きなこおはぎ

鶏肉　カジキ
ベーコン

牛乳　きな粉
こしあん

胚芽米　薄力粉
パン粉　じゃが芋

オリーブ油
英字マカロニ

玉ねぎ　人参　キャベツ　れんこん
ブロッコリー　セロリ　トマト缶
みかん

金 19
御飯　おかかふりかけ（幼）
タラのから揚げみぞれソース
塩昆布和え　沢煮椀　みかん

麦茶

ミートソース
ペンネ

鰹節（幼）
タラ　豚肉
豚ひき肉
チーズ

胚芽米　ごま油
片栗粉　ペンネ

大根　キャベツ　もやし　人参
塩昆布　ねぎ　たけのこ　しいたけ
みつば　みかん　玉ねぎ　トマト缶

水 10 味噌豚丼　海苔酢和え
白菜のすまし汁　りんご

牛乳

スイートポテト
トースト

豚肉　ツナ
豆腐　牛乳
脱脂粉乳

胚芽米　食パン
さつま芋
バター

グラニュー糖

玉ねぎ　ねぎ　もやし　人参
ほうれん草　焼き海苔　白菜
りんご

土 20 中華丼　大根サラダ
春雨スープ　オレンジ

牛乳

クッキー

豚肉
牛乳

胚芽米　片栗粉
ごま油　春雨

玉ねぎ　白菜　人参　チンゲン菜
大根　きゅうり　もやし　葉ねぎ
オレンジ

月 22

雑穀御飯　おかかふりかけ（幼）
豚肉の香味焼き
白菜のごま和え
豆腐のすまし汁　バナナ

麦茶

肉そぼろおにぎり

鰹節（幼）
豚肉　豆腐
鶏ひき肉

雑穀米
ごま

ねぎ　生姜　白菜　人参　にんにく
もやし　葉ねぎ　あおさ　バナナ

火 23 焼肉丼　ひじきサラダ
ニラ玉スープ　ヨーグルト

牛乳

じゃがチーズ
ボール

豚肉　ツナ
鶏卵　牛乳
ヨーグルト

チーズ

胚芽米　ごま油
片栗粉

じゃが芋

玉ねぎ　人参　生姜　にんにく
ひじき　もやし　きゅうり　しめじ
ニラ

水 24

御飯　にぼしふりかけ（幼）
鮭のバター醤油焼き
炒り鶏　小松菜の味噌汁
みかん

麦茶

ちゃんぽん麺

煮干し（幼）
鮭　鶏肉

豚肉　豆乳
かまぼこ

胚芽米　バター
ごま油　中華麺

人参　いんげん　小松菜　れんこん
乾しいたけ　ごぼう　たけのこ
わかめ　みかん　もやし　白菜
玉ねぎ

木 25
ロールパン　フライドチキン
レモン風味サラダ
クリームシチュー　みかん

牛乳

クリスマスリース
クッキー

鶏肉
ウインナー

牛乳

ロールパン
片栗粉　オリーブ油

じゃが芋　粉糖
薄力粉　バター

生姜　人参　キャベツ　にんにく
きゅうり　玉ねぎ　ブロッコリー
レモン　みかん

金 26

御飯　にぼしふりかけ（幼）
豚肉のプルコギ風
もやしとコーンの和え物
石狩汁　オレンジ

牛乳

練乳ジャムサンド

煮干し（幼）
豚肉　鮭

豆腐　牛乳
練乳

胚芽米　ごま油
ごま　じゃが芋

食パン
いちごジャム

ニラ　玉ねぎ　生姜　もやし　コーン
きゅうり　大根　人参　葉ねぎ
オレンジ

土 27
肉みぞれうどん
ポテトサラダ
オレンジ

牛乳

ケーキ

豚肉　ツナ
牛乳

うどん
じゃが芋

大根　ほうれん草　ねぎ　人参
きゅうり　オレンジ

今月の平均給与栄養量 エネルギー たんぱく質 脂質

幼児 575 kal 23.7 ｇ 18.8 ｇ

乳児 460 kal 19.0 g 15.0 g

　　令和7年  12月　予定献立表　　　　　　　　　　　　　　

管理栄養士 玉山 美里

御園生 晴奈

12月のいちおしメニュー

12月の行事食：誕生会（9日）

クリスマス会（25日）

郷土料理：ヒカド（12日）

石狩汁（26日）

今月の食育活動のお知らせ
今月の食育では、冬が旬の食材についてお話をします。

気温も下がり、ご家庭でも体の温まる料理や冬野菜の出番が

増えてきていると思います。

寒い時期に美味しくなる食材はどんなものがあるのか、保育

園だけでなく、お家やスーパーなどでも話題になるといいなと

思います！

たらのから揚げ
みぞれソース

12月の郷土料理

～ 北海道 石狩汁 ～

石狩汁は、鮭で有名な石狩川の河口にある石狩

町から生まれた漁師料理で、大漁を祝う際に漁

師たちが獲れたての鮭のぶつ切りやあらをその

まま味噌汁が入った鍋に入れ、ご褒美として食

べていたのが始まりだそうです。

これを観光客に振舞ったところ、美味しいと評

判になり全国的に知られるようになりました。

現在では、寒い冬に体を温める家庭用理として

も定番となり、家庭によって入れる野菜も様々

で、大鍋でぐつぐつ煮て熱いまま食べるのが好

まれるそうです♪

12月の郷土料理

～ 長崎県 ヒカド ～

1600年代の初期から長崎に伝わる郷土料理で、

かつて長崎にいたポルトガル人の宣教師や貿易に

携わっていた人たちは寒い時期に牛肉や豚肉を使っ

たシチューを食べていました。次第にそれが地元の

人に広がり、地域で採れる食材を使った独自の作り

方が確立されていきました。

「ヒカド」という名称は、ポルトガル語の細かく刻む

という意味の単語Picadoが由来。

角切りにした魚と野菜をしょうゆベースの出汁で煮

込み、すったさつま芋でとろみをつけるのが特徴で

す♪

（大人４人分）

① タラは塩を少々振ってから片栗粉をまぶして油
で揚げる。

② 大根はおろし金でおろし、調味料と一緒に鍋に
いれて火にかける。（大根の辛みをとるため）

③ タラをお皿に盛り、みぞれソースをかけて出来
上がり。

みぞれソース

大根１/4本くらい
醤油 大さじ２
みりん 大さじ２
砂糖 大さじ１/２

生ダラ４切
塩 少々
片栗粉 適量
揚げ油 適量


