
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ フライドポテト 

☆ カットコーン 

☆ コンソメスープ 

☆ ゼリー 

 

 

発行日 令和５年 １月 ５日 下田部保育園 

      おけましておめでとうございます。本年もよろしくお願い致します。 

冬休みはどのように過ごされたでしょうか？各ご家庭でおせち料理やお雑煮など、お正月料理をたくさん

食べられたことと思います。休み明け、早寝・早起き・バランスの良い食事で体調を整え、今年も元気に

過ごしましょう。 

乾物は栄養が凝縮！切干大根のおすすめ調理法 

乾物は、食物を天日干しして作る食品で、栄養価は生のものとは比べ物にならないほど増えます。 

例えば切干大根。骨や歯を丈夫にするカルシウムは１６倍、貧血を防ぐ鉄分は３２倍にも増えると言われ

ます。切干大根は炒めたり、煮たりするのが一般的ですが、サラダ風にもできます。切干大根が硬い時は、

一度炒め煮にして冷ましてから使うとよいでしょう。 

《材料》大人３人分 

・切干大根…４０ｇ  ・だし汁…１６０g  ・砂糖…大１/3   ・薄口醤油…大１/２ 

・酒…大１/4  ・赤パプリカ…１/4 個  ・ちくわ…１/２本  ・卵…１個 

・白すりごま…大１/2  ・マヨネーズ…適量   

 

《作り方》 

１． 切干大根は水戻しし、食べやすい長さに切る。 

２． パプリカは短めのスライス、ちくわは半月切りにする。 

３． 卵は炒めて、炒り卵にしておく。 

４． 切干大根を、だし汁・砂糖・薄口・酒で柔らかくなるように煮る。 

５． ４を冷まし、白すりごま・マヨネーズで和える。 

切干大根のマヨサラダ 

＊切干大根を調味料で煮ておくことで柔らかくなるうえに、下味も付き、食べやすくなります。 



 

手作りおやつ 

 

＊ 仕入れの都合上、献立内容を変更することがあります。 

＊ 離乳食、アレルギー食も実施しております。 

＊ 化学調味料などできるだけ使用しないようにしています。 

 
 

１月 
 

☆１月お誕生日会メニュー☆（２６日）☆ 

＊チャーハン＊ 

＊白菜のナムル＊ 

＊餃子スープ＊ 

＊りんご＊ 

☆新春行事食（６日）☆ 

＊七草粥＊ 

＊さばのごま焼き＊ 

＊みそ汁＊ 

＊バナナ＊ 

七草粥 

正月の祝膳や祝酒で弱った

胃を休める、1年の無病息災

を願って 1 月 7 日に食べら

れています。 

春の七草や餅などを具材と

する塩味の粥のこと。 

「春の七草」とは、歌でおな

じみの… 

 

 

 

の７種のことをいいます。 

離乳食 乳児・幼児 離乳食 乳児・幼児
１１日（水） やさいおにぎり 天かすとかつお節のおにぎり １３日（金） 野菜スープ ぜんざい

１７日（火） バナナロール フルーツサンド １９日（木） 鶏入りおやき チキンナゲット

２５日（水） 鮭おにぎり 鮭と昆布のおにぎり ２７日（金） やさいケーキ お惣菜ケーキ

３１日（火） おふトースト おふラスク

16 牛肉のトマトカレー煮 チキンライス

キャベツとコーンのサラダ 23 キャベツとブロッコリーのサラダ

30 コンソメスープ ミルクスープ

月 ごはん 月 プチゼリー

17 豆腐の松風焼き 10 和風カレーうどん

チンゲン菜と白菜の煮びたし わかめときゅうりの練りごま和え

31 みそ汁（白みそ仕立て） 24 みかん

火 ごはん 火 ごはん

れんこんと牛肉の黒酢炒め 11 鶏肉とトマトのチーズ焼き

18 もやしと春菊のナムル もやしとほうれん草のサラダ

みそ汁 25 コンソメスープ

水 ごはん 水 ロールパン

ビーフカレーライス 鮭の石狩風

5 春雨サラダ 12 白菜とツナのサラダ

野菜ジュース りんご　納豆　ごはん

木 １９日☆愛情弁当日☆ 木 ２６日☆お誕生日会☆

みそ煮込みうどん 13 チャンポン

20 ブロッコリーとれんこんの土佐煮 ブロッコリーのナムル

みかん　ごはん 27 オレンジ

金 ６日☆新春行事食☆ 金 ごはん

7 お好み焼き 14 さばのかば焼き

みそ汁 ひじきサラダ

21 パイン缶 28 みそ汁

土 若菜ごはん 土 ごはん

新春行事食（１３日） 

１月１５日の「小正月」に、

１年の無病息災を願い、小豆

粥やぜんざいを食べる風習が

あります。「小豆のように赤い

色の食べ物は邪気を払う」と

いう言い伝えからきていま

す。 

園でも１３日に「ぜんざい」

をいただきます！ 


