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家庭協力日
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☆お正月メニュー☆ ☆鏡開き☆

カレーライス 赤飯 玄米ごはん 玄米ごはん 玄米ごはん 中華丼

花野菜サラダ 白身魚の西京焼き 豚じゃが 白身魚のコーンマヨ焼き 鶏肉の照り焼き 切干大根サラダ

黄桃缶 田作り(幼児のみ) ほうれん草のゆかり和え いんげんソテー 茹でアスパラ 南瓜と小松菜のスープ

さつま芋きんとん わかめと豆腐の味噌汁 海藻サラダ 高野豆腐煮

紅白なます 納豆 人参と玉ねぎのスープ ほうれん草と大根の味噌汁

お雑煮風 納豆 ちりめん入り納豆

ごま蒸しパン マカロニのみたらし風 おにぎりとレバーの甘辛煮 ちんすこう 芋ぜんざい ふりかけおにぎり

お茶 お茶 お茶 お茶 お茶 お茶

13 14 15 16 17 18

成人の日

玄米ごはん 玄米ごはん 玄米ごはん 玄米ごはん 麻婆丼

さばの南部焼き 肉豆腐 白身魚の煮付け 鶏肉のねぎマヨ焼き ブロッコリーの中華和え

ほうれん草のお浸し ブロッコリーの塩麴和え 胡瓜の酢の物 蒸しかぼちゃ さつま芋と白菜のスープ

ひじき煮 小松菜とごぼうの味噌汁 白菜の磯和え 野菜サラダ

豆乳味噌汁 納豆 もやしと麩の味噌汁 ほうれん草と豆腐のスープ

ちりめん入り納豆 ちりめん入り納豆

レーズンケーキ 麩のラスクとバナナ フライドポテト ぶどうゼリー ごま塩おにぎり

お茶 お茶 お茶 お茶 お茶

20 21 22 23 24 25

☆世界の料理☆

玄米ごはん 玄米ごはん 玄米ごはん 玄米ごはん 玄米ごはん ミニふりかけごはん

白身魚のムニエル 鶏肉と厚揚げの炒め煮 カラフトししゃもの唐揚げ 肉野菜炒め ミートローフ あんかけうどん

茹でブロッコリー 小松菜のおかか和え 人参しりしり ブロッコリーのごま和え 粉ふき芋 白菜の納豆和え

ひじきサラダ 麩と玉ねぎの味噌汁 ほうれん草の和え物 そうめんの味噌汁 グリーンサラダ

大根と小松菜のスープ ちりめん入り納豆 豆腐としめじの味噌汁 納豆 ほうれん草と玉ねぎのスープ

ちりめん入り納豆 納豆

クラッカーサンド 焼き芋 お好み焼き ちりめんおにぎり みかんゼリー ゆかりおにぎり

お茶 お茶 お茶 お茶 食べる煮干し・お茶 お茶

27 28 29 30 31

☆食育；りんご☆

誕生日会

ピラフ 玄米ごはん 玄米ごはん ミニふりかけごはん 玄米ごはん

揚げささみのレモン風味 豚肉のカレーチャンプル さばの塩焼き 醤油ラーメン あじの竜田揚げ

スパゲティソテー いんげんのツナ和え 小松菜の和え物 わかめとコーンのサラダ 茹でキャベツ

ブロッコリーサラダ 麩と大根の味噌汁 きんぴらごぼう 高野豆腐煮

小松菜とコーンのスープ 納豆 豆乳味噌汁 じゃが芋と小松菜の味噌汁

プチゼリー 納豆 ちりめん入り納豆

アップルケーキ 五平もち 炊き込みおにぎり カレーポテト フルーツポンチ

お茶 お茶 お茶 お茶 お茶

★食材仕入れの都合で、献立を多少変更することがあります。変更する場合はボード等でお知らせいたします。

★0,1歳児は朝おやつにお菓子とお茶を提供します。

★2024年度より誤嚥防止のため2歳まで「食べる煮干し」の提供は中止させていただきます。

　「ちりめん入り納豆」の提供を2024年度より開始させていただきます。

今月の栄養量
エネルギー：526kcal

たんぱく質：20.3g
脂質：12.3ｇ
食塩相当量：1.6ｇ

旬の食材
・小松菜
・レモン
・大根
・白菜

～「和ごはん」を

取り入れよう～

からだにやさしい

「和食」中心の食事を
提供しています。

社会福祉法人晋栄福祉会

認定こども園
城東ちどり保育園

満月ポン アンパンマンせんべい朝おやつ カルルス たべっこベイビー ぱりんこ カルルス

土月 火 水 木 金



　

食 育 だ よ り 乳幼児食

五味について

好き な 味

苦 手 な 味

「甘味」… エネルギー源になる糖分があること

「塩味」… 体に必要なミネラルがあること

「うま味」…筋肉や内臓のもとになるたんぱく質があること

これら3つの味は、本能的に好む味とされています。

「酸味」… 食べ物が未熟であること、腐敗していること

「苦味」… 体に良くないもの（毒物）があること

これら2つの味は、子どもが嫌がる味とされています。

そのため、ピーマンやほうれん草など噛むとえぐみや苦味が出る野菜や

酸味の強い果物などが苦手です。

「酸味」・「苦味」は、繰り返し経験することで徐々に慣れていく味

ですので、食べないからといってすぐに嫌いと決めつけずに、

切り方を変えたり、固さを調節したりしていろいろな味を経験させて

あげましょう。

【材料】（幼児1人分）

・鶏肉 50g

・しめじ 8g

・人参 15g

・ピーマン 5g

・玉ねぎ 40g

・生姜 0.5g

私たちが舌で感じる味は5つに分類されます。

「甘味」「塩味」「酸味」「苦味」「うま味」で、５つの基本味を「五味」と言います。

これらの「五味」は食べ物のおいしさを感じるために欠かせない味覚ですが、

体にさまざまなシグナルを与える役割を担っています。

【作り方】

①しめじを2cmほどの長さに切り、人参は乱切り、

ピーマンはスライス、玉ねぎはくし切り、生姜はすりおろす。

②出汁を取る。

③鶏肉、人参、玉ねぎを出汁で煮る。

野菜がやわらかくなったら、しめじを入れる。

④酒、砂糖、濃口醤油、酢で味を付ける。

⑤生姜を入れる。

⑥最後にピーマンを入れ、火が通ったら完成。

・酒 2g

・砂糖 1g

・濃口醤油 2g

・酢 1g

・出汁 30g

「鶏肉の甘酢煮」

"五味"をいかしたメニュー

ごみ

1月



いろいろな味を覚える

りんごヨーグルト

材料

・りんご 1/8個

・無糖ヨーグルト 40ｇ

作り方

①りんごを7mm角程の大きさに切る。

②耐熱容器にりんごと水小さじ1/2を入れ、

ラップをかけて電子レンジで

１分～１分３０秒程加熱する。

③ヨーグルトと混ぜ合わせて仕上げる。

作り方

①ほうれん草をブレンダーでペースト状にする。

②①を電子レンジで30秒くらい加熱する。

③②に水溶き片栗粉を加えて混ぜ、

ラップをしてさらに１５秒加熱し

全体を混ぜて仕上げる。

材料

・ほうれん草 １０ｇ

・片栗粉 少々

ほうれん草のくず煮

赤ちゃんの苦手とする「酸味」「苦味」は、何度も食べて慣れさせることが大切です。

今回はおやつとして紹介します。

（5～6ヵ月頃はおやつとしてではなく、食材の経験の一つとして考えてください。）

(7～8か月頃）

(9～11か月頃）

(5～6か月頃）

(12～18か月頃）

さつまいもオレンジ 野菜蒸しパン

材料

・さつまいも 25ｇ

・オレンジ 20ｇ

作り方

①さつまいも、オレンジを1ｃｍ角程の大きさに切る

②耐熱容器にさつまいも・オレンジと

水小さじ1/2を入れ、ラップをかけて

電子レンジで ５０～６０秒加熱する。

材料

・ほうれん草 5ｇ ・かぼちゃ 5ｇ

・ホールコーン 3ｇ ・小麦粉 20ｇ

・砂糖 5ｇ ・ベーキングパウダー 小さじ1/5

・豆乳 20ｃｃ ・サラダ油 小さじ1/4

甘味
エネルギー源の

存在を伝達

旨味
たんぱく質の

存在を伝達

塩味
ミネラルの

存在を伝達

酸味
腐敗物の

存在を伝達

苦味
毒物の

存在を伝達

体にとって必要な食べ物として認識 体を守るために

避ける食べ物として認識

赤ちゃんは味覚が敏感です。母乳やミルクに含まれる味は慣れ親しんだ味で好みますが

離乳食が始まり、柑橘類の酸味や野菜の苦味は、慣れていないこともあって本能的に嫌がります。

「食べても大丈夫」「体に必要」と認識すれば食べられるようになります。

食べる経験を重ねて、「甘味」「旨味」「塩味」「酸味」「苦味」と５つの基本の味を覚えさせましょう。

作り方

①耐熱容器にほうれん草・かぼちゃ・コーンと

水小さじ1/2を入れ、ラップをかけて電子レンジで

30～40秒加熱する。

②豆乳・砂糖・油・小麦粉・ベーキングパウダーを

混ぜ、①を入れ合わせたら、シリコンカップに入れ、

ラップをして、１分２０秒～４０秒加熱する。

※電子レンジは600Wです。

加熱時間は目安です。

※月齢は目安です。

1月 食 育 だ よ り 離乳食

離乳食レシピ


