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まつかぜやき さとう　パンこ ごま とりにく　たまご　みそ あおのり
たまねぎ　ほししいたけ
しょうが

しょうゆ

こうはくなます さとう にんじん だいこん す　しょうゆ

ぞうに しらたまもち　さといも とりにく　あぶらあげ
にんじん
みずな

しょうゆ　しお　けずりぶし

げんりょうごはん こめ

さわらのマヨネーズやき マヨネーズ さわら ほうれんそう コーン しお　さけ

おかかあえ さとう かつおぶし こまつな キャベツ しょうゆ

ななくさたまごとじうどん うどん
とりにく　あぶらあげ
たまご　かまぼこ

にんじん
ななくさ

ほししいたけ　はくさい
けずりぶし　こんぶだし
みりん　しょうゆ

ごはん こめ

とうふのまさごあげ かたくりこ あぶら すりみ　とうふ　たまご しらすぼし ねぎ たまねぎ

かみかみあえ さとう さきいか こまつな キャベツ　コーン す　しょうゆ

いそに じゃがいも　（こんにゃく）
さとう

あぶら
だいず　とりにく
あつあげ

ひじき
にんじん
さやいんげん

ごぼう しょうゆ　みりん　にぼし

ごはん こめ

ぶりのさいきょうやき さとう ぶり　みそ
さけ　しお　みりん
しょうゆ

ほうれんそうのにびたし さとう かつおぶし ほうれんそう はくさい しょうゆ

だいこんのそぼろに さとう あぶら ぶたにく
にんじん
さやいんげん

だいこん　たまねぎ
しょうゆ　さけ　にぼし
みりん

いよかんパン いよかんパン

あげどりのレモンに かたくりこ　さとう あぶら とりにく レモン
さけ　しお　こしょう
しょうゆ　みりん

キャベツのカレーソテー あぶら こまつな キャベツ しお　こしょう　カレーこ

とうにゅうシチュー じゃがいも あぶら ぶたにく　とうにゅう
にんじん
ブロッコリー

たまねぎ　しめじ ホワイトルウ　しお　こしょう

ごはん こめ

わかどりのからあげ かたくりこ あぶら とりにく にんにく　しょうが しょうゆ　さけ

ごもくきんぴら （こんにゃく）　さとう あぶら さつまあげ にんじん ごぼう　たけのこ しょうゆ　さけ

とんじる ぶたにく　あぶらあげ
とうふ　みそ

にんじん　ねぎ だいこん　もやし にぼし

ビビンバ（ごはん） こめ

ビビンバ（ぐ） さとう あぶら　ごま ぎゅうにく　ぶたにく
ほうれんそう
にんじん

しょうが　にんにく
もやし

しょうゆ　さけ　キムチのもと

たまごやき さとう たまご ぎゅうにゅう ねぎ たまねぎ しお

はるさめスープ はるさめ ぶたにく にんじん　にら キャベツ　たまねぎ
しお　こしょう　しょうゆ
とりだし

チーズ チーズ

コッペパン パン

いかのカレーあげ かたくりこ あぶら いか しょうが しょうゆ　さけ　カレーこ

はなやさいのごまみそあえ さとう ごま　マヨネーズ みそ ブロッコリー カリフラワー しょうゆ

ポトフ じゃがいも ウインナー　いんげんまめ
にんじん
パセリ

たまねぎ　キャベツ
しお　こしょう　しょうゆ
とりだし

ごはん こめ

むししゅうまい しゅうまい

バンサンスー はるさめ　さとう ごまあぶら
きゅうり　キャベツ
コーン　もやし

しょうゆ　す

とうふのちゅうかに さとう あぶら とうふ　ぶたにく
さやいんげん
にんじん

しょうが　たけのこ
たまねぎ　ほししいたけ

しょうゆ　とりだし
ちゅうかだし　さけ

こめこパン こめこパン

じゃこカツ こむぎこ　パンこ あぶら たまご じゃこすりみ にんじん ごぼう　たまねぎ　ながねぎ さけ

にんじんしりしり あぶら ツナ　かつおぶし にんじん たまねぎ しお　こしょう　しょうゆ

わかめスープ じゃがいも とうふ わかめ こまつな
とりだし　しょうゆ　しお
こしょう

ごはん こめ

さばのごまみそやき ごま さば　みそ しょうが さけ　しょうゆ　みりん

こんぶあえ しおこんぶ にんじん キャベツ　もやし しょうゆ

よせなべ マロニー
とりにく　ぶたにく
あつあげ

はくさい　しいたけ
しお　しょうゆ　さけ
にぼし　こんぶだし

ごはん こめ

だいずとひじきのかきあげ さつまいも　こむぎこ あぶら だいず　さきいか ひじき たまねぎ しお

ひのかぶらあえ さとう キャベツ　かぶ　コーン す　しょうゆ

こんさいみそしる じゃがいも あつあげ　みそ にんじん　ねぎ たまねぎ　ごぼう にぼし

ふりかけ ふりかけ
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無機質
むきしつ

炭水化物
たんすいかぶつ

脂質
ししつ

たんぱく質
しつ

無機質
むきしつ

コッペパン パン

さけのきのこやき マヨネーズ さけ
しいたけ　エリンギ
たまねぎ

しお　こしょう　さけ
しょうゆ

コーンサラダ さとう
コーン　きゅうり
キャベツ

しお　こしょう　す　しょうゆ

レンズまめのスープ じゃがいも　マカロニ あぶら ベーコン　レンズまめ
にんじん
こまつな

たまねぎ
とりだし　しょうゆ　しお
こしょう

ミルメーク ミルメークコーヒー キウイフルーツ

おもぶりごはん こめ　さといも　さとう あぶら
あぶらあげ　とりにく
だいず

にんじん
さやいんげん

ごぼう　ほししいたけ さけ　しょうゆ

チーズはんぺん チーズはんぺん

いそかあえ さとう やきのり ほうれんそう はくさい　きりぼしだいこん しょうゆ

かきたまじる かたくりこ とうふ　たまご
にんじん
こまつな

たまねぎ しょうゆ　しお　けずりぶし

コッペパン パン

もちごめだんご さとう　かたくりこ
もちごめ

ごまあぶら ぶたにく　とりにく たまねぎ　ほししいたけ しお　こしょう　しょうゆ

ブロッコリーソテー あぶら ブロッコリー コーン　キャベツ しお　こしょう

はくさいのクリームスープ じゃがいも あぶら ウインナー　いんげんまめ ぎゅうにゅう
にんじん
ほうれんそう

はくさい　たまねぎ ホワイトルウ　しお　こしょう

カレーライス（ごはん） こめ

カレーライス（ルウ） じゃがいも あぶら ぶたにく にんじん たまねぎ カレールウ

オムレツ さとう たまご
かぼちゃ
パセリ

たまねぎ　きりぼしだいこん しお　こしょう　しょうゆ

こまつなじゃこいため ごまあぶら しらすぼし
こまつな
にんじん

もやし しょうゆ
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＊　材料
ざいりょう

の都合
つごう

により、献立
こんだて

を変更
へんこう

することがあります。

牛乳
ぎゅうにゅう

　キウイは栄養
えいよう

たっぷり！

　七草
ななくさ

の種類
しゅるい

を覚
おぼ

えてみよう！

　1月
がつ

は、さまざまな行事食
ぎょうじしょく

がありますね。1月
がつ

1日
ついたち

～3日
みっか

の三
さん

が日
にち

はおせちやお雑煮
ぞうに

、1

月
がつ

7日
なのか

は七草
ななくさ

の日
ひ

、11日
にち

は鏡開
かがみびら

きです。七草
ななくさ

がゆをお正月
しょうがつ

の後
あと

に食
た

べると、胃
い

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えて、邪気
じゃき

を払
はら

うと言
い

い伝
つた

えられています。ここでは、そんな七草
ななくさ

の種類
しゅるい

を「５・７・

５・７・７」のリズムで覚
おぼ

えてみましょう。

　　　　　　　５　　　　　　　　　　７　　　　　　　　　５

　　　せり・なずな　／　ごぎょう・はこべら　／　ほとけのざ

　　　　　　　　　　　　　　　　７　　　　　　　　　７

　　　　　　　　　　　　　すずな・すずしろ　／　これぞ七草
ななくさ

　みなさん、充実
じゅうじつ

した冬休
ふゆやす

みを過
す

ごせましたか？　年末年始
ねんまつねんし

は楽
たの

しい行事
ぎょうじ

が多
おお

く、つい食
た

べ過
す

ぎてしまったり、夜更
よふ

かしが続
つづ

いてし

まった人
ひと

もいるかもしれませんね。冬
ふゆ

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
きせつ

です。整
ととの

った生活
せいかつ

リズムとバランスのよい食事
しょくじ

で、今年
ことし

も元気
げんき

に過
す

ご

しましょう！

献立
こんだて

名
めい

主
おも

　な　材
ざい

　料
りょう

調味料
ちょうみりょう【赤

あか

】おもに体
からだ

をつくる

ビタミン

【黄
き

】おもにエネルギーになる

30 木

　キウイをなるべく早
はや

く食
た

べごろにしたいときは、りんごやバナナなどと一緒
いっしょ

にビニール袋
ぶくろ

に入
い

れて、室温
しつおん

で２～３日
にち

置
お

い

てみましょう。りんごやバナナが出
だ

す「エチレン」という成分
せいぶん

が、キウイを食
た

べごろにしてくれます。食
た

べごろになった

ら、冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やしておいしくいただきましょう。

　キウイには、ビタミンCをはじめ、栄養素
えいようそ

がたっぷり。食物繊維
しょくもつせんい

やカリウムなども含
ふく

まれています。

ビタミンC　：風邪
かぜ

の予防
よぼう

や、美白効果
びはくこうか

が期待
きたい

できる成分
せいぶん

です。

　　　　　　  水
みず

に溶
と

けやすく熱
ねつ

に弱
よわ

い性質
せいしつ

があります。

カリウム　　：むくみを解消
かいしょう

する成分
せいぶん

です。血圧
けつあつ

を下
さ

げる働
はたら

きも

　　　　　　　あります。

食物繊維
しょくもつせんい

　：おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える食物繊維
しょくもつせんい

には、水
みず

に溶
と

け

　　　　　　やすい水溶性
すいようせい

と溶
と

けにくい不溶性
ふようせい

のものがあり

　　　　　　ますが、キウイにはどちらにも含
ふく

まれていま

　　　　　　す。

　キウイを甘
あま

くする裏技
うらわざ

とは？

新年、あけましておめでとうございます！
しんねん

しつおん にち

室温で２～３日


