
 

 

 

 

令和７年度                                        阿智村保育園 

日 曜 未満児補食 お  昼 補 食 1日の栄養価 血や肉となる食品 力や熱となる食品 体の調子を整える食品 

２ 月 
クッキー 
牛乳 

チキンカレー 
まぜっこサラダ 

バナナ 

ゼリー 
おせんべい 

エネルギー  537㎉ 
タンパク質  15.2ｇ    
脂質  18.4ｇ  塩分 1.9ｇ 

鶏肉 じゃこ 
かつお節 

米 油 ごま 
じゃがいも  

にんにく しょうが  
玉ねぎ 人参 きゃべつ 
きゅうり バナナ 

3 火 
ビスコ 
牛乳 

いわしのフライ 
昆布和え 
かみなり汁 

フルーツの 
ヨーグルト和え 

エネルギー  521㎉ 
タンパク質  20.9ｇ    
脂質  16.6ｇ  塩分 1.3ｇ 

いわし 昆布  
豆腐 さつま揚げ 
ヨーグルト 

米 パン粉 砂糖 
小麦粉 ごま油 
油 生クリーム 

もやし きゅうり 人参  
ごぼう 大根 白菜 長ねぎ 
バナナ みかん 黄桃 

4 水 
おせんべい 
麦茶 

大根の味噌煮 
サラスパサラダ 

オレンジ 

フライビーンズ 
牛乳 

エネルギー  479㎉ 
タンパク質  15.6ｇ    
脂質  18.7ｇ  塩分 1.3ｇ 

さつま揚げ ツナ 
油揚げ 味噌 大豆 
のり 牛乳 

米 こんにゃく 油 
砂糖 サラスパ  
マヨネーズ 片栗粉 

大根 人参 れんこん 
しめじ きゅうり  
きゃべつ オレンジ 

５ 木 ヨーグルト 
豆腐入りつくね焼き 
もやしのツナ和え 
もずくの味噌汁 

フルーツパン 
牛乳 

エネルギー  536㎉ 
タンパク質  23.4ｇ    
脂質  19.3ｇ  塩分 1.9ｇ 

豚肉 豆腐 おから 
ツナ もずく  
油揚げ 味噌 牛乳 

米 パン粉 砂糖 
片栗粉 ロールパン 
ホイップクリーム 

玉ねぎ もやし きゃべつ 
きゅうり 人参 白菜  
小松菜 黄桃 みかん 

6 金 
クッキー 
牛乳 

チャオビーフン 
タンホータン 

バナナ 

おせんべい 
乳酸飲料 

エネルギー  506㎉ 
タンパク質  17.7ｇ    
脂質  12.4ｇ  塩分 1.6ｇ 

鶏肉 卵  
カニカマ  
乳酸飲料 

米 ビーフン 
油 砂糖  
片栗粉 

ニラ 人参 たけのこ もやし 
きゃべつ 玉ねぎ えのき  
コーン バナナ 

９ 月 
おせんべい 
麦茶 

親子丼 
じゃこ和え 
バナナ 

バームクーヘン 
牛乳 

エネルギー  503㎉ 
タンパク質  18.7ｇ    
脂質  16.3ｇ  塩分 1.7ｇ 

鶏肉 卵  
ちくわ のり 
じゃこ 牛乳 

米 砂糖 
玉ねぎ 人参  
きゃべつ きゅうり 
小松菜 バナナ 

１０ 火 バナナ 
煮魚 

ほうれん草とじゃがいものサラダ 
ふのすまし汁 

怪獣ドーナツ 
牛乳 

エネルギー  494㎉ 
タンパク質  19.1ｇ    
脂質  16.3ｇ  塩分 1.4ｇ 

カレイ 卵 
ベーコン  
わかめ 牛乳 

米 砂糖 じゃがいも 
油 マヨネーズ ふ 
小麦粉 バター 

しょうが 人参 
ほうれん草 コーン 
玉ねぎ えのき 

１２ 木 ヨーグルト 
粉豆腐煮 
豚汁 

オレンジ 

カルシウム 
トースト 
牛乳 

エネルギー  510㎉ 
タンパク質  23.3ｇ    
脂質  17.0ｇ  塩分 2.1ｇ 

粉豆腐 鶏肉 ちくわ 
卵 豚肉 味噌 じゃこ 
チーズ のり 牛乳 

米 油 食パン 
こんにゃく 砂糖 
マーガリン 

きゃべつ 人参 もやし 里芋 
グリンピース ごぼう 白菜  
玉ねぎ 大根 長ねぎ オレンジ 

１３ 金 
ビスコ 
牛乳 

鶏肉のごまみそ焼き 
コーンサラダ 
白菜のスープ 

ココアバナナ 
ケーキ 
乳酸飲料 

エネルギー  617㎉ 
タンパク質  20.1ｇ    
脂質  22.1ｇ  塩分 2.0ｇ 

鶏肉 味噌  
ベーコン 卵 
牛乳 乳酸飲料 

米 ごま 砂糖 
油 小麦粉  
ココア バター 

きゃべつ きゅうり 人参 
コーン 白菜 玉ねぎ  
長ねぎ バナナ 

１６ 月 
クッキー 
牛乳 

ハヤシライス 
切り干し大根のサラダ 

オレンジ 

ババロア 
おせんべい 

エネルギー  578㎉ 
タンパク質  20.3ｇ    
脂質  21.4ｇ  塩分 2.0ｇ 

豚肉 ハム 
ツナ 牛乳 

米 油 
じゃがいも 
砂糖 ごま 

玉ねぎ 人参 しめじ 小松菜 
グリンピース 切り干し大根 
きゅうり コーン オレンジ 

１７ 火 バナナ 
鶏肉のケチャップ焼き 

ナムル 
大根の味噌汁 

小倉蒸しパン 
牛乳 

エネルギー  440㎉ 
タンパク質  18.1ｇ    
脂質  11.4ｇ  塩分 1.8ｇ 

鶏肉 油揚げ 
わかめ 味噌 
牛乳 

米 砂糖  
ごま油 ごま 
小麦粉 あずき 

玉ねぎ きゅうり 
もやし 人参  
コーン 大根  

１８ 水 ヨーグルト 
凍り豆腐の味噌煮 
マカロニサラダ 

バナナ 

チーズ 
果汁 

エネルギー  514㎉ 
タンパク質  20.6ｇ    
脂質  17.3ｇ  塩分 1.8ｇ 

凍り豆腐 豚肉 
さつま揚げ  
味噌 チーズ 

米 油 砂糖 
マカロニ  
マヨネーズ 

しょうが 玉ねぎ 人参  
たけのこ 大根 グリンピース 
きゃべつ きゅうり バナナ 

１９ 木 
ビスコ 
牛乳 

ししゃもの磯辺揚げ 
ゆかり和え 

豆腐のすまし汁 

ヨーグルト 
おせんべい 

エネルギー  487㎉ 
タンパク質  21.0ｇ    
脂質  16.5ｇ  塩分 1.8ｇ 

ししゃも のり 
わかめ 豆腐 
ヨーグルト 

米 油 
小麦粉 

もやし きゅうり 
人参 えのき  
玉ねぎ 小松菜 

２０ 金 
おせんべい 
麦茶 

しょう油ラーメン 
かみかみサラダ 

オレンジ 

メロンパン 
牛乳 

エネルギー  450㎉ 
タンパク質  17.6ｇ    
脂質  12.4ｇ  塩分 2.8ｇ 

豚肉 ナルト 
わかめ 卵 
さきいか 牛乳 

中華麺 油 ごま油 
ロールパン 小麦粉 
バター 砂糖 

玉ねぎ もやし 人参 
大根 きゅうり  
セロリ オレンジ 

２４ 火 
おせんべい 
麦茶 

五目うどん 
根菜サラダ 
バナナ 

芋もち 
牛乳 

エネルギー  470㎉ 
タンパク質  13.5ｇ    
脂質  12.7ｇ  塩分 1.9ｇ 

鶏肉 ちくわ 
牛乳 

米 うどん ごま 
片栗粉 じゃがいも 
マヨネーズ 

人参 玉ねぎ しめじ 長ねぎ 
きゃべつ ごぼう れんこん 
大根 コーン バナナ 

２５ 水 
クッキー 
牛乳 

春雨の五目炒め 
みそワンタン汁 

オレンジ 

バナナの 
スティックケーキ 
乳酸飲料 

エネルギー  549㎉ 
タンパク質  24.3ｇ    
脂質  15.2ｇ  塩分 1.6ｇ 

豚肉 鶏肉  
油揚げ 味噌 
乳酸飲料 

米 春雨  
油 ごま油  
ワンタン  

もやし ニラ 人参 
玉ねぎ えのき  
小松菜 オレンジ 

２６ 木 ヨーグルト 
鮭のもみじ焼き 
チーズサラダ 
春雨スープ 

ココアクッキー 
牛乳 

エネルギー  517㎉ 
タンパク質  19.5ｇ    
脂質  18.3ｇ  塩分 1.6ｇ 

鮭 チーズ 
牛乳 

米 マヨネーズ 油 
砂糖 春雨 小麦粉 
ココア バター 

きゃべつ きゅうり 
人参 玉ねぎ  
チンゲン菜 長ねぎ 

２７ 金 
ビスコ 
牛乳 

ナン いちご 
ドライカレー 
野菜スープ 

ココアプリン 
エネルギー  610㎉ 
タンパク質  23.9ｇ    
脂質  25.4ｇ  塩分 2.6ｇ 

豚肉 牛乳 
ウインナー 

ナン 油  
じゃがいも  
ホイップクリーム 

にんにく しょうが 人参 
ピーマン 玉ねぎ  
チンゲン菜 いちご 

※ 献立は、都合により変更する場合があります。 
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磯部揚げにすることで青のりの風味で食べ

やすく、そして、ししゃもの顔も隠れるので

抵抗感をやわらげます。 

給食だより 
 

 

 

 

 

節分とは、もともと季節の移り変わりを表す言葉で、立春・立夏・立秋・立冬の前日、つまり季節がはじま

る日のことを呼び表していました。そのなかで、立春は１年のはじまりを意味していたことから、立春の前日

にあたる節分が１番大切にされるようになったと言われています。 

保育園では「節分献立」としていわしが出ます。 

 

＜豆まきについて＞ 

 豆まきに用いられる豆は、炒り豆でなくてはいけません。もし、生の豆をまいた場合、拾い忘れた豆から芽

が出てしまうと縁起が悪いとされているからです。「炒る」には「射る」という意味が込められており、「魔目」

を「射る」ことで「魔滅」となるわけです。豆まきが終わったら、１年の厄除けを願い自分の年齢の数、もし

くは自分の年齢よりも１つ多くの豆を食べます。 

 

＜いわしと 柊
ひいらぎ

＞ 

 昔から、においのきついものや尖ったものを厄払いに用いてきました。節分では鬼の嫌いな「生臭いいわし

の頭」と「痛い柊のトゲ」を使います。いわしの頭を焼いてにおいを強くし、鬼の目を刺すと言われる柊の枝

に刺し、それを家の戸口に置いて、鬼が入ってこないようにするのです。古くからある風習ですが、最近では

あまり見かけなくなってきましたので、子どもさんと話をしながら、お家の厄払いができるとよいですね。 

 節分の日の食卓に、いわしが登場することも多いです。お腹の中からも、病気の鬼を追い払いましょう。 

 

< 魚を“頭から”丸ごと食べてみよう！！ > 
 保育園では、子どもたちに魚を頭から丸ごと食べる経験をしてもらいたいと考え、保育園給食にも慣れてき

た１年の終わりのこの時期にししゃもを提供しています。 

 魚を丸ごと食べる経験は、かじり取りの経験や魚の骨などをよく噛んで食べる経験にもつながります。よく

嚙んで食べることはあごを鍛え、また、脳にもたくさんの刺激を与えることができます。 

 保育園では子どもたちが食べやすいように「ししゃもの磯部揚げ」として提供しています。レシピを載せま

すので、よろしければお家でも作ってみてください！！ 

 

ししゃもの磯部揚げ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 １月吉日 

阿智村保育園 栄養士 

材料 ５人分 
ししゃも      １０本 

青のり       適宜 

小麦粉   大さじ５（40ｇ） 

塩     ひとつまみ（0.5ｇ） 

水     小さじ２（10ml） 

揚げ油       適宜 

※子どもの分量です。 

作り方 
① 衣を作る。 

小麦粉と水を混ぜ合わせる。（少し小麦粉の粒感が残るく 

らい）青のりと塩も入れて、混ぜ合わせる。 

② 揚げ油を予熱する。 

１７０～１８０℃位に揚げ油を予熱しておく。 

③ 揚げる 

ししゃもに小麦粉（分量外）をふるっておく。（衣が均一 

につくようにするため）①の衣にくぐらせ、②の油でカ 

ラッと揚げて出来上がり♪♪ 
○ 保育園では食物アレルギー対応のため衣に卵

は使用していませんが、衣に卵を使用する場合
は１/２個ほどから使用してみてください。て
んぷら粉を使用するともっと簡単に作れます。 


