
 

 

✿給食の紹介✿ 

① 鶏ひき肉に酒をふりかけておく。 

② 人参は千切り。ごぼう、白ねぎは半月

のうす切り。干ししいたけはぬるま湯で

もどして食べやすい大きさに切る。 

豆腐は水を切っておく。 

③ 鍋に油をしき、ひき肉、人参、ごぼう、

干ししいたけを炒める。 

④ ③に調味料としいたけだしを加え煮る。 

⑤ ④に豆腐をくずしながら入れ、溶き卵

を加えて火を通す。 

⑥ 最後にゆでたグリンピースを加える。 

 

≪炒り豆腐≫ 

 

 

 

≪作り方≫ 

鬼を食べて 

やっつけました！ 
 

≪なすと豚肉のみそ炒め≫ 

① 人参は短冊切り、玉ねぎはうす

切り、なすとしめじは食べやすい

い大きさに切る。 

② ほうれんそうはさっとゆでておく。 

③ 鍋にごま油をしき、豚肉と野菜

を炒め、味つけをする。 

④ 最後にほうれん草を加え、片栗

粉でとろみをつける。 

ごぼうは、食物繊維を豊富に含んでおり、便通を良くするとと

もに、コレステロールの増加も抑えてくれます。歯ごたえがあ

るので、噛む回数が増え、唾液もよく出るので 

消化吸収がよくなり、あごの骨も強くなります。 

≪作り方≫ 

材料
大人2人
子ども2人

ごま油 小さじ1（5ｇ）
豚もも肉薄切り 100g
人参 中1/2本（100g）
なす 3コ（200g）
しめじ 1パック（100g）
玉ねぎ 1/4コ（50g）
ほうれんそう 1/2束（200g）
酒 小さじ1（5ｇ）
砂糖 大さじ1（10ｇ）
味噌 大さじ1（18g）
濃口醬油 小さじ2(12g)
片栗粉 適量

材料
大人2人
子ども2人

鶏ひき肉 100ｇ
酒 大さじ1/2（8g）
ごぼう 1本（150ｇ）
人参 中1/2本（100g）
干ししいたけ 大2枚（10ｇ）
白ねぎ 1/2本（50g）
木綿豆腐 １丁（300g）
卵 2こ
だし汁 60㏄
しいたけだし 60㏄
砂糖 大さじ2（18g）
酒 大さじ1（15g）
薄口醬油 大さじ2（40g）
みりん 大さじ1/2（9g）
油 大さじ1（10g）

日(曜) 献立名 材料名 おやつ/デザート

3日（月） ちらしずし 米・酒・だし汁・水・酢・塩・砂糖・（干ししいたけ・かんぴょう・油揚げ・人参・だし汁・砂糖・濃口醤油）・卵・塩・油・きゅうり・（花型人参・だし汁・砂糖・塩・薄口醤油）

松風焼き 鶏ひき肉・ねぎ・玉ねぎ・炒め油・パン粉・卵・牛乳・砂糖・味噌・白ごま・油

みそ汁 だし汁・そうめん・人参・玉ねぎ・味噌

4日（火） ごはん 米

酢豚 （豚もも肉薄切・濃口醤油・しょうが汁）・油・人参・玉ねぎ・じゃがいも・干ししいたけ・水・砂糖・みりん・塩・濃口醤油・トマトケチャップ・酢・片栗粉・ピーマン

かぼちゃのサラダ かぼちゃ・きゅうり・人参・ロースハム・マヨドレ・塩

中華風コーンスープ だし汁・クリームコーン缶・塩・薄口醬油・ねぎ・片栗粉・卵・チンゲンサイ

5日（水） ロールパン ロールパン

スパニッシュオムレツ 油・卵・ベーコン・ほうれんそう・玉ねぎ・じゃがいも・プロセスチーズ・牛乳・塩・こしょう・油・トマトケチャップ

野菜のトマト煮 大根・玉ねぎ・キャベツ・人参・ホールトマト缶・油・水・コンソメ・塩

スープ だし汁・もやし・人参・玉ねぎ・塩・薄口醬油

6日（木） ごはん 米

魚のカレー天ぷら さわら・塩・こしょう・卵・水・小麦粉・カレー粉・揚げ油

ポテトの卵とじ じゃがいも・人参・白ねぎ・ほうれんそう・卵・油・だし汁・みりん・薄口醤油・砂糖

みそ汁 だし汁・絹ごし豆腐・油揚げ・人参・味噌

7日（金） ごはん 米

豆腐の中華煮 ごま油・にんにく・人参・豚肩ロース肉薄切り・白菜・玉ねぎ・だし汁・干ししいたけ・砂糖・塩・薄口醤油・絹ごし豆腐・片栗粉・チンゲンサイ

ツナの揚げぎょうざ ぎょうざの皮・ツナ缶・人参・玉ねぎ・炒め油・パン粉・塩・揚げ油

みそ汁 だし汁・ふ・人参・乾燥わかめ・味噌

10日（月） ごはん 米

さつまいものかきあげ 人参・玉ねぎ・さつまいも・豚もも肉薄切り・小麦粉・卵・白ごま・塩・揚げ油

ナムル風煮びたし ほうれんそう・もやし・人参・油揚げ・砂糖・塩・濃口醤油・酢・ごま油・しょうが汁

みそ汁 だし汁・絹ごし豆腐・白ねぎ・人参・味噌

11日（火） ジャムパン 食パン・ブルーベリージャム

じゃがいものカントリー煮 じゃがいも・豚肩ロース肉薄切り・人参・玉ねぎ・しめじ・ブロッコリー・バター・水・トマトケチャップ・ウスターソース・砂糖・塩

マカロニサラダ マカロニ・きゅうり・人参・ロースハム・マヨドレ・塩・こしょう

スープ だし汁・チンゲンサイ・玉ねぎ・人参・塩・薄口醬油

12日（水） ごはん 米

肉じゃが 油・人参・豚肩ロース肉薄切り・玉ねぎ・じゃがいも・だし汁・砂糖・みりん・塩・濃口醤油・冷凍グリンピース

小松菜の甘酢和え 普通春雨・小松菜・ホールコーン缶・人参・砂糖・酢・薄口醬油・塩

みそ汁 だし汁・白菜・人参・えのきだけ・味噌・白味噌

13日（木） ごはん 米

魚の変わり西京焼き サーモン・塩・小麦粉・油・砂糖・みりん・白味噌・マヨドレ・白ごま

野菜のうま煮 鶏もも肉皮なし・じゃがいも・人参・板こんにゃく・干ししいたけ・油・砂糖・濃口醤油・だし汁・しいたけ戻し汁・冷凍さやいんげん

にゅうめん だし汁・そうめん（乾）・人参・玉ねぎ・みりん・塩・薄口醬油

14日（金） 和風スパゲティー スパゲティー・キャベツ・人参・しめじ・ベーコン・にんにく・バター・油・水・鶏がらだしの素・薄口醬油

鶏肉の照り焼き 鶏もも肉皮なし・濃口醬油・みりん・砂糖・油

付け合わせ ブロッコリー・カリフラワー・塩

スープ だし汁・人参・玉ねぎ・乾燥わかめ・塩・薄口醬油

17日（月） ジャムパン 食パン・いちごジャム

魚のコーンマヨネーズ焼き サーモン・塩・こしょう・小麦粉・油・マヨドレ・クリームコーン缶・粉チーズ

ポテトのケチャップ煮 じゃがいも・玉ねぎ・ベーコン・冷凍グリンピース・バター・トマトケチャップ・コンソメ・水

スープ だし汁・もやし・人参・玉ねぎ・塩・薄口醬油

18日（火） ごはん 米

鶏肉の甘辛煮 鶏むね肉皮なし・しょうが汁・酒・卵・小麦粉・片栗粉・揚げ油・だし汁・砂糖・みりん・濃口醤油・ミニトマト

ツナとひじきのサラダ ツナ缶・レモン汁・ひじき・人参・キャベツ・ホールコーン缶・味噌・マヨドレ・酢・すりごま・砂糖

みそ汁 だし汁・かぶ・油揚げ・人参・味噌・白味噌

19日（水） ごはん 米

豆腐ハンバーグ 豚ひき肉・木綿豆腐・玉ねぎ・人参・油・パン粉・牛乳・卵・塩・薄口醤油・ウスターソース・トマトケチャップ

きんぴらごぼう 鶏ひき肉・酒・ごぼう・人参・油揚げ・冷凍さやいんげん・油・薄口醬油・砂糖・みりん・白ごま

みそ汁 だし汁・かぼちゃ・玉ねぎ・人参・味噌

20日（木）

21日（金） ごはん 米

カレーコロッケ じゃがいも・油・人参・玉ねぎ・豚ひき肉・塩・こしょう・カレー粉・脱脂粉乳・小麦粉・卵・パン粉・揚げ油・とんかつソース・トマトケチャップ

五目煮豆 大豆水煮・鶏もも肉皮なし・板こんにゃく・人参・大根・さといも・冷凍いんげん・砂糖・薄口醬油・みりん・だし汁

みそ汁 だし汁・ふ・人参・乾燥わかめ・味噌

24日（月） ごはん 米

魚の竜田揚げ たい・しょうが汁・濃口醬油・酒・片栗粉・揚げ油・ミニトマト

肉豆腐 焼き豆腐・牛肉薄切り・玉ねぎ・人参・小松菜・ふ・白菜・だし汁・砂糖・みりん・濃口醤油

わかめうどん だし汁・うどん（ゆで）・人参・玉ねぎ・乾燥わかめ・砂糖・塩・薄口醬油・みりん

25日（火） ごはん 米

牛肉と厚揚げの炒め煮 牛バラ薄切り肉・厚揚げ・じゃがいも・人参・小松菜・玉ねぎ・油・味噌・砂糖・濃口醤油・酒

春雨サラダ 普通春雨・きゅうり・人参・ロースハム・マヨドレ・塩・こしょう

みそ汁 だし汁・大根・人参・えのきだけ・味噌

26日（水） そぼろ丼 米・サーモン・塩・卵・塩・砂糖・みりん・冷凍グリンピース

キャベツの甘酢和え キャベツ・チンゲンサイ・人参・鶏ささみすじなし・すりごま・砂糖・酢・薄口醬油・塩

みそ汁 だし汁・絹ごし豆腐・人参・油揚げ・味噌

27日（木） ロールパン ロールパン

マカロニグラタン マカロニ・油・人参・玉ねぎ・ほうれんそう・ベーコン・塩・こしょう・水・バター・小麦粉・牛乳・パン粉・粉チーズ

れんこんの素揚げ れんこん・揚げ油・塩

スープ 玉ねぎ・キャベツ・人参・塩・コンソメ

28日（金） ケチャップライス 米

鶏肉の唐揚げ 鶏もも肉皮なし・しょうが汁・酒・濃口醤油・片栗粉・小麦粉・揚げ油・ミニトマト

ブロッコリーのサラダ ブロッコリー・人参・きゅうり・カリフラワー・ツナ缶・マヨドレ・塩・こしょう

スープ だし汁・チンゲンサイ・人参・玉ねぎ・塩・薄口醬油

選択ジュース

ヨーグルト
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牛乳
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オレンジ
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春分の日

牛乳

りんご
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３月号  令和７年２月２８日発行 

 今年度も最後の月となりました。暖かい日差しが嬉しい反面、まだまだ寒い日が続きますので、栄養面と共に十分な 

睡眠と気候の変化への服装の対応にご配慮いただき、元気に過ごせるようにしましょう。一緒に春・夏・秋・冬と過ご 

してきて、食事面でも、少しずついろいろなものが食べられるようになり、子どもたちの成長を見ていると微笑ましく 

感じます。残り１か月となりましたが、精一杯食育に取り組みますのでよろしくお願いします。 

３日はひなまつりランチです♪ 

 

 

 

 

 

３月献立表 

 

「いただきます」「ごちそうさま」を大切に 

「いただきます」は、他の生き物の命をいただくことなどへ

の感謝の気持ちを表しています。そして、「ごちそうさま」は

漢字で「ご馳走様」と書きます。昔は狩りをしたり、お米や

野菜を育てたりと、走り回ってたいへんな思いをして食料を

調達していました。食卓に並ぶおいしい食事は、たくさんの

人たちが関わり用意してくれているということを子どもた

ちに伝え、昔からのよき習慣を受け継いでいきましょう。 

 

☆節分ランチ☆ 


