
 　

１日（金） ２日（土）

４日（月） ５日（火） ６日（水） ７日（木） ８日（金）もちつき会 ９日（土）

１１日（月） １２日（火） １３日（水） １４日（木） １５日（金） １６日（土）

１８日（月） １９日（火） ２０日（水） ２１日（木） ２２日（金）クリスマス会 ２３日（土）

２５日（月） ２６日（火）誕生会 ２７日（水） ２８日（木） ２９日（金） ３０日（土）

フルーチェ

[フルーチェの素（ピーチ）

牛乳]　　　　ウエハース

菓子

牛乳

★フライドおさつ

[さつま芋、油、塩]

牛乳

おやつ

プリンアラモード
[プリンの素、生クリーム

グラニュー糖、いちごソース

アラザン、牛乳]

あんこスコーン

[あんこ、ミックス粉、牛乳

油]　　　　　　　　　牛乳

スイートポテト

[さつま芋、バター、砂糖]

牛乳

エビピラフおにぎり
[米、エビ、玉葱、人参、塩
コーン、ピーマン、コンソメ

こしょう、バター]　チーズ

ご飯

高野豆腐と鶏肉の卵焼き
[高野豆腐、鶏肉、ピーマン

卵、人参、玉葱、醤油、砂糖

酒、油]

ほうれん草のコーン和え
[ほうれん草、コーン、人参

醤油、ごま]

大根のすまし汁
[大根、椎茸、油揚げ、醤油

葱、いりこ、塩]

ポークハヤシライス
[米、豚肉、玉葱、しめじ

人参、グリーンピース、油

ハヤシルウ]

スティックサラダ
[きゅうり、人参

マヨネーズ]

あさりのスープ
[あさり水煮、人参、パセリ

玉葱、白菜、コンソメ、塩]

果物

ご飯

魚の塩焼き

[サケ、塩]

ひじきと小松菜の和え物

[ひじき、小松菜、人参

ごま、醤油、砂糖]

南瓜の味噌汁

[南瓜、玉葱、人参、油揚げ

いりこ、味噌]

ご飯

豚大根
[豚肉、大根、人参、厚揚げ

こんにゃく、いんげん、味噌

生姜、醤油、砂糖、油]

キャベツの磯和え
[キャベツ、人参、もやし

海苔、醤油]

玉葱のすまし汁
[玉葱、人参、えのき、醤油

葱、いりこ、塩]

年越しきつねうどん
[うどん、油揚げ、玉葱、葱
人参、かまぼこ、かつお節

昆布、塩、醤油、砂糖]

じゃが芋のそぼろ煮
[じゃが芋、豚ミンチ、人参
グリーンピース、砂糖、醤油

みりん、油]

わかめの酢の物
[わかめ、きゅうり、白菜
しらす干し、砂糖、醤油

酢]　　　　　　　　　果物

おやつ

わかめおにぎり

[米、わかめふりかけ

押し麦]　　　　　　チーズ

じゃが芋ピザ[じゃが芋

玉葱、チーズ、ウインナー

コーン、ケチャップ、油

スキムミルク、片栗粉]牛乳

ごぼうビスケット
[ごぼう、ミックス粉、牛乳

バター、B.P、砂糖、塩

油]　　　　　　　　　牛乳

クリスマスケーキ
[小麦粉、スターシュガー、卵
グラニュー糖、生クリーム
バター、ココア、アラザン
いちご]

菓子

牛乳

シーフードスパゲティ
[スパゲティ、あさり水煮
エビ、イカ、ベーコン、人参
玉葱、しめじ、にんにく、塩

こしょう、油、チーズ]

ごぼうサラダ
[ごぼう、きゅうり、コーン

人参、ツナ、マヨネーズ

ごま、醤油]

さつま芋豆乳スープ
[さつま芋、豆乳、コンソメ

しめじ、玉葱、塩]

ご飯

魚のコーンクリーム焼き

[サケ、クリームコーン、塩

小麦粉、パセリ]

三色和え

[ほうれん草、人参、もやし

醤油]

かぶのすまし汁

[かぶ、人参、油揚げ、椎茸

葱、いりこ、塩、醤油]

ご飯

豆腐のきのこソースかけ
[豆腐、しめじ、椎茸、人参

えのき、玉葱、豚ミンチ、油

醤油、片栗粉、砂糖]

切干サラダ
[切干大根、ツナ、人参、酢

きゅうり、醤油、砂糖]

キャベツの味噌汁
[キャベツ、人参、わかめ

玉葱、いりこ、味噌]　果物

コーンライス

[米、コーン、コンソメ、塩]

エビフライ

[エビ、天ぷら粉、油

パン粉、ブロッコリー]

ミネストローネ

[ウインナー、玉葱、しめじ

人参、キャベツ、じゃが芋

マカロニ、トマト缶、パセリ

塩、こしょう、コンソメ]

鶏そぼろ寿司

[米、鶏ミンチ、干し椎茸

人参、油揚げ、ごぼう、塩

砂糖、酢、醤油、海苔

昆布]

豆腐のすまし汁

[豆腐、玉葱、えのき、醤油

いりこ、葱、塩]　　　果物

ウインナーパイ

[ウインナー、パイ生地]

牛乳

おやつ

さつま芋とりんごの重ね煮

[さつま芋、りんご、バター

レーズン、砂糖]　　　牛乳

フルーツポンチ
[バナナ、白桃、黄桃、砂糖

みかん、寒天]

豆乳ウエハース

そぼろおにぎり
[米、鶏ミンチ、ごぼう、酒
いんげん、生姜、砂糖、醤油

油]　　　　　　　　チーズ

ふかし芋

[さつま芋]

牛乳

豚丼

[米、豚肉、玉葱、キャベツ

もやし、にんにく、みりん

生姜、醤油、油]

ふの味噌汁

[おつゆふ、玉葱、えのき

わかめ、いりこ、味噌]

果物

ご飯

豆腐のナゲット
[豆腐、鶏ミンチ、玉葱、塩

人参、生姜、長芋、こしょう

片栗粉、油、ケチャップ]

小松菜のごまサラダ
[小松菜、カニカマ、人参

マヨネーズ、塩、こしょう]

きのこのすまし汁
[しめじ、えのき、椎茸、葱

玉葱、いりこ、醤油、塩]

ご飯

すき焼き風煮
[牛肉、焼き豆腐、しらたき

玉葱、人参、しめじ、ごぼう

白菜、砂糖、醤油、油]

ごま酢和え
[キャベツ、人参、きゅうり

ごま、砂糖、醤油、酢]

じゃが芋の味噌汁
[じゃが芋、油揚げ、わかめ

玉葱、いりこ、味噌]　果物

ご飯

魚の味噌煮

[サバ、味噌、みりん、砂糖

酒、生姜、片栗粉、トマト]

白菜の煮びたし

[白菜、人参、油揚げ

醤油、みりん]

わかめのすまし汁

[わかめ、人参、大根、醤油

卵、葱、いりこ、塩]

ご飯
豆腐のピザ焼き
[豆腐、コーン、ピーマン
玉葱、チーズ、ケチャップ

油]

さつま芋サラダ
[さつま芋、人参、いんげん

醤油、ごま、砂糖、塩]

ワンタンスープ
[餃子の皮、チンゲン菜、塩
玉葱、ごま油、鶏がらだし
人参]

あんかけ焼きそば
[中華麺、豚肉、イカ、人参
玉葱、白菜、ピーマン、塩
水煮筍、干し椎茸、にんにく
ごま油、こしょう、醤油、油

鶏がらだし、片栗粉]

ほうれん草のナムル
[ほうれん草、人参、もやし

ごま油、ごま、醤油、酢]

ニラスープ
[ニラ、玉葱、あさり水煮
人参、塩、鶏がらだし
醤油]

ご飯

★鶏肉の香味焼き
[鶏肉、パセリ、こしょう

塩、チーズ、オリーブ油

パン粉、にんにく]

キャベツのおかか和え
[キャベツ、人参、かつお節

もやし、醤油]

小松菜の味噌汁
[小松菜、玉葱、人参、味噌

しめじ、いりこ]　　　果物

マーボー丼

[米、豆腐、合ミンチ、玉葱

人参、生姜、にんにく、葱

ごま油、味噌、砂糖、醤油

片栗粉、油]

春雨スープ

[春雨、えのき、人参、玉葱

わかめ、鶏がらだし、塩]

果物

炊き込みご飯

[米、鶏肉、しめじ、油揚げ

人参、ごぼう、薄口醤油

グリーンピース]

白菜のごま和え

[白菜、人参、もやし、ごま

醤油]

なめこの味噌汁

[なめこ、玉葱、人参、味噌

わかめ、いりこ]　　　果物

鶏肉とごぼうのピラフ

[米、鶏肉、ごぼう、コーン

人参、グリーンピース、塩

コンソメ、バター、こしょう

醤油、油]

もやしのスープ

[もやし、しめじ、大根、塩

人参、パセリ、コンソメ]

果物
菓子

牛乳

おやつ

生姜焼きサンド
[ロールパン、豚肉、酒、油
キャベツ、生姜、みりん

醤油]　　　　　　　　牛乳

マカロニ安倍川

[マカロニ、きな粉、黒砂糖

砂糖、塩]　　　　　　牛乳

杏仁豆腐
[牛乳、寒天、砂糖、みかん

アーモンドエッセンス、白桃

黄桃、バナナ]　クラッカー

サケおにぎり

[米、サケフレーク]

牛乳

（乳児）きな粉団子

[白玉粉、豆腐、きな粉

砂糖、塩]

（幼児）きな粉もち　牛乳

味噌まんじゅう

[小麦粉、味噌、みりん、油

砂糖、B.P]　　　　　牛乳

ご飯

魚のソテー彩り野菜
[サケ、小麦粉、マーガリン

ピーマン、人参、玉葱、塩

コーン、こしょう、油]

ブロッコリーサラダ
[ブロッコリー、人参、醤油

マヨネーズ]

オニオンスープ
[玉葱、えのき、パセリ、塩

人参、コンソメ]　　　果物

ご飯

里芋と鶏肉のから揚げ
[里芋、鶏肉、にんにく、塩

こしょう、酒、片栗粉、砂糖

葱、醤油、生姜、酢、油]

キャベツの梅和え
[キャベツ、もやし、梅干し

人参、醤油]

白菜の味噌汁
[白菜、えのき、玉葱、人参

いりこ、味噌]

味噌ちゃんぽん
[中華麺、豚肉、人参、エビ

キャベツ、もやし、かまぼこ

干し椎茸、きくらげ、ごま油

にんにく、鶏がらだし、醤油

味噌、砂糖、葱、油]

★あさりのバター焼き
[あさり水煮、バター、醤油

酒]

ほうれん草の塩っぺ和え
[ほうれん草、人参、塩っぺ]

　　　12月の献立表
三色丼

[米、鶏ミンチ、ほうれん草

人参、生姜、砂糖、醤油、油

海苔]

ひじきの和え物

[ひじき、きゅうり、もやし

人参、醤油]

わかめスープ

[わかめ、コーン、玉葱、塩

人参、鶏がらだし、醤油]

令和5年12月発行

上府保育園

★マークは新メニューです。 ●３歳児未満は午前のおやつ（牛乳１００ｍｌ）があります。 ●行事、材料の都合の場合により献立を一部変更することがあります。

生活発表会

特別保育

野菜の栄養を逃さない工夫
野菜には水に溶けやすい水溶性のビ

タミンを含んだものがあります。茹

でると野菜のビタミンが流れてしま

うので、蒸すか、汁ごと食べられる

ような煮物や汁ものにすると良いで

しょう。また、ビタミンAやDなどの

脂溶性ビタミンは油で炒めると吸収

率が良くなります。
（いただきます ごちそうさま参照）

白菜
鍋に欠かせない白菜は、
霜が降りる時季に甘み
が増します。葉が詰
まっているほど甘みが
蓄えられているので、
ずっしりと重く、外側
の葉の緑が鮮やかなも
のを選びましょう。

（いただきます ごちそうさま参照）

よいお年を

お迎えください。


