
日 曜 献　　立　　名 昼のおやつ 朝のおやつ(未満児)

1 月 だんご汁　じゃこ納豆　オレンジ　牛乳 じゃがいもピザ 牛乳 コーンフレーク 牛乳

2 火 赤魚のカレー揚げ ひじきのミルキーサラダ パイナップル 牛乳 いもようかん　牛乳 ウエハース　牛乳

3 水 千草和え　具だくさんみそ汁　バナナ　牛乳 オートミールマフィン 牛乳 かんぱん　牛乳

4 木 すき焼き煮　もやしの和え物　キウイ　牛乳 リッツサンド　牛乳 バナナチップス 牛乳

5 金 ポークチャップ コールスローサラダ みかん 牛乳 いりこ プルーン 枝豆 りんごジュース チーズ　牛乳

6 土 ごまクラッカー 牛乳

8 月 クリームシチュー ひじきと小松菜のソテー パイナップル 牛乳 きなこトースト　牛乳 クラッカー　牛乳

9 火 ささみフライ 切干大根の煮物 ミニトマト バナナ 牛乳 シリアルおこし　牛乳 野菜チップス 牛乳

10 水 肉じゃが　昆布茶マヨ和え　オレンジ　牛乳 黒糖蒸しパン　牛乳 おやついりこ　牛乳

鶏めしおにぎり　牛乳
(さくら組・ゆり組 おにぎり教室)

12 金 鮭のムニエル　小松菜のごま和え　みかん　牛乳 もものムース コーンフレーク 牛乳

13 土 鶏そぼろのあんかけうどん　くだもの　牛乳 お菓子　牛乳 ウエハース　牛乳

15 月 春雨スープ　ちりめんの佃煮　りんご　牛乳 あんだんご　牛乳 バナナチップス 牛乳

16 火 ししゃも天 れんこんのきんぴら パイナップル 牛乳 肉まん　牛乳 さつまいも　牛乳

牛乳くずもち　牛乳
さくら組  さつまいもクッキング

18 木 ポークビーンズ 塩昆布和え キウイ 牛乳 カルシウムラスク 牛乳 おやつソーセージ 牛乳

19 金 しいたけのおろしハンバーグ ブロッコリーのごま和え バナナ 牛乳 ほうれん草のピラフおにぎり 牛乳

20 土 きのこスパゲティ　くだもの　牛乳 お菓子　牛乳 チーズ　牛乳 　

22 月

23 火 クリスマスプレート クリスマスケーキ 牛乳 ウエハース　牛乳

24 水 麻婆豆腐　ちりめん炒り卵　みかん　牛乳 スノーボールクッキー 牛乳 プルーン　牛乳

25 木 赤魚の煮付け 切干大根サラダ りんご 牛乳 ねぎ焼き　牛乳 野菜チップス 牛乳

26 金 五目厚焼き卵 ひじきとツナの炒め物 パイナップル 牛乳 ヨーグルト クラッカー　牛乳

27 土 焼き肉丼　チーズ　くだもの　牛乳 お菓子　牛乳 おやついりこ 牛乳

かんぱん　牛乳

冬　至
鶏汁　かぼちゃのそぼろ煮　バナナ　牛乳 フルーツグラノーラ 牛乳 ごまクラッカー 牛乳

毎月19日は〝食育（しょくいく）ごはんの日”

発　表　会

食育の日
ビスケット　牛乳

11 木 豚肉と厚揚げのみそ炒め 茹で豆野菜サラダ キウイ 牛乳 ビスケット　牛乳

チロリアンサラダ 肉団子の甘辛煮 みそ汁 オレンジ 17 水

今年も最後の月になりました。師走と言われ慌ただしい日が続きます。年末年始は、
クリスマスやお正月など家族や親しい人と一緒に食事を囲む機会も増えてきます。また
季節の行事食を通して食への興味も深まる時期です。ご家族と楽しい食事の時間を過ご
していただけたらと思います。

１２月２２日は【冬至（とうじ）】です！
１年で一番太陽の出ている時間が短く夜が長い日です。この日はゆず湯に
入って体を温めると風邪をひかずに冬を越せると言われています。また、
「ん」が付く食べ物を食べると運を呼び込めるとされています。運を呼び
込む冬至の七種として、南瓜（なんきん）、れんこん、人参、ぎんなん、
きんかん、寒天を食べるとよいとされています。この日の給食は、南瓜
（なんきん）を使ったそぼろ煮を提供する予定です。おうちでも七種の残
りの食材を取り入れてみてくださいね。

１２月の献立

今月の行事♪

安岐保育所 令和７年１２月
給食だより

今月の食材‘ほうれんそう’

献立は変更になることがあります。

今月の食育おにぎりの作り方を紹介します！ぜひお子さんと一緒に作ってみてください🌼

＼ ／

寒くなってくると特に気をつけよう！

鉄分や葉酸を多く含むことは有名ですが、冬にとられた

ものは、風邪を予防するビタミンCが豊富に含まれてい

ます。また、寒さにあてて栽培されたものは甘味が増し、

栄養価も高くなります。

葉物は時期によって価格も

変動が大きいですね。生のもの

を手に入れにくいときや、時間

がないときは冷凍のものを

ストックしておくと下処理なく

使えるので便利です。

旬のれんこんの食感がおいしい★

しいたけとれんこんのおろしハンバーグ（大人2人・子ども2人分）

【材料】
・鶏ミンチ 240ｇ ・豆腐 60ｇ ・玉ねぎ 1/2個 ・乾燥しいたけ 6ｇ ・れんこん 100ｇ
・片栗粉 大さじ1.5 ・塩 小さじ1/2 ・サラダ油 小さじ1/2
（たれ）・大根 60ｇ ・しょうゆ 大さじ1弱 ・みりん 大さじ1/2 ・小ねぎ 2～3本

【作り方】乾燥しいたけは水につけてもどしておく。豆腐はキッチンペーパーに包み水切りする。
①玉ねぎは皮をむきみじん切りにする。れんこんは、皮をむきみじん切りにして水につけてあく抜き
をして、水気を切る。戻した乾燥しいたけは、石づきをとりみじん切りにする。

②ボウルに、鶏ミンチと塩を入れ、粘り気がでるまで混ぜる。豆腐・玉ねぎ・れんこん・しいたけ
・片栗粉を入れてよく混ぜる。

③フライパンを中火に熱し、サラダ油を敷き、②のタネを６等分にして両面焼く。両面に焼き目が
付いたら、蓋をして弱火で火が通るまで焼く。

（竹串をさしてみて、透明な汁が出ると火が通っています。）
④大根をすりおろし（汁ごと使う）、ボウルに入れ、しょうゆ・みりんを入れ混ぜ、③のフライパン
に入れさっと加熱し、小口切りした小ねぎを散らす。

ほうれん草のピラフおにぎり（大人２人・こども２人分）

【材料】
ごはん お茶碗4杯分
ほうれん草 120g(1/2袋)

人参 30g(1/5本)

コーン缶 20g
ベーコン 30g
バター 5g
塩こしょう 少々
しょうゆ 小さじ1/2
顆粒コンソメ 小さじ1/2

【作り方】
①鍋にお湯を沸かし、洗ったほうれん草を茎から入れ

て１分ほど茹で、流水で冷やし、水気を切り、根元を
切り落として１ｃｍ幅に切る。絞って水気を切っておく。

〈お手伝いポイント①〉ほうれんそうをしぼってみよう！
②人参は5mm角くらいの薄切りにする。
③コーン缶は水切りをする。ベーコンは細切りにする。
④フライパンを熱し、バターを敷き人参とベーコンを炒める。

人参がしんなりしたら、絞ったほうれん草とコーンを入れ、
コンソメ・塩こしょう・しょうゆを入れて味を調え、火を
止める。

⑤ボウルに、ごはんを入れ、炒めた④を入れて混ぜ合わせる。
１つ分ずつラップに包み、おにぎりを握る。

〈お手伝いポイント②〉
ごはんをまぜて、おにぎりをにぎろう！

旬の食材：

鶏ミンチはむね肉と

もも肉を半分ずつ使うと

柔らかくて食感も

あっておいしいです。

じぇいえいじょせいぶ

（JA女性部）の

みなさんの

おにぎりきょうしつは

１１にちにかわりました。

さくらぐみさん

ゆりぐみさん

もうちょっと

まっててね！

寒い時期になると、子どもたちは普段より家の中で過ごす時間が増えます。

おやつの量が増えたり、だらだらと食べる習慣ができていませんか？「寝転

んで本を読みながら」「テレビゲームをしながら」お菓子を食べたり、「テ

レビを見ながら」ごはんを食べると、食べたという満足感が得られにくくな

ります。結果、だらだら食べ過ぎになり将来の肥満にもつながります。食事

とおやつの時間と量を決めて、食事に集中できる環境にしてあげましょう。


