
2025年　12月　献立表 ひだまり保育園

その他

ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 515 kcal

鶏の照り焼き
切り干し大根の煮物
味噌汁
果物
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 586 kcal

鮭の塩こうじ焼き
ほうれん草のおかか和え
味噌汁

ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 501 kcal

豚肉とかぶの煮物
さつまいもサラダ
味噌汁

中華丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 517 kcal

ブロッコリーとじゃこサラダ

わかめスープ

ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 507 kcal

さばの生姜味噌漬け焼き
きんぴらごぼう
かきたま汁
果物
ポークライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 530 kcal

パプリカとしめじのマリネ
大根とベーコンのスープ

ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 536 kcal

たらの磯辺焼き
蓮根とさつまいも甘辛炒め
豚汁
果物
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 575 kcal

けんちょう
ちしゃなます
清まし汁

ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 510 kcal

さわらの竜田揚げ
花野菜のたらこ和え
味噌汁

ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 647 kcal

ミートローフ
かぼちゃサラダ
野菜スープ

カレーライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 588 kcal

サラダ

五目チャーハン ｴﾈﾙｷﾞｰ 536 kcal

ニラともやしのナムル
スープ

ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 711 kcal

ミートローフ
かぼちゃサラダ
野菜スープ

年越しあんかけうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal

コロコロサラダ

日
／
曜

献  立  名 お や つ 栄  養  価
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

材　  　料　　  名

たんぱく質 25.7 ｇ

脂　質 10.9 ｇ

七分づき米／きび砂
糖／オリーブ油

鶏肉／油揚げ／味噌
／牛乳／寒天／こし
あん

にんじん／切干しだい
こん／かぼちゃ／玉葱
／ぶなしめじ 牛乳

ようかん

1
15
／
月

醬油／本みりん／
かつお昆布だし／
煮干しだし

2
16
／
火

塩こうじ／醤油／
かつお昆布だし／
ベーキングパウ
ダー

たんぱく質 19.5 ｇ

脂　質 11.2 ｇ

七分づき米／きび砂
糖／さつまいも／オ
リーブ油／白ごま

豚肉／木綿豆腐／味
噌／かつお節

かぶ／にんじん／さや
いんげん／玉葱／きゅ
うり／なめこ／こねぎ 麦茶

おかかおにぎり

3
17
／
水

昆布だし／醤油／
本みりん／清酒／
米酢／かつお昆
布だし／塩

たんぱく質 22.4 ｇ

脂　質 17.8 ｇ

七分づき米／オリー
ブ油／きび砂糖／な
たね油／米粉

生鮭／かつお節／油
揚げ／味噌／牛乳／
豆乳

ほうれんそう／にんじ
ん／もやし／はくさい
／ごぼう 牛乳

みそ蒸しパン

4
18
／
木

醬油／清酒／本
みりん／かつお昆
布だし／塩

たんぱく質 18.3 ｇ

脂　質 11.3 ｇ

七分づき米／オリー
ブ油／きび砂糖／か
たくり粉／ごま油／
もち米／黒ごま

豚肉／ちりめんじゃ
こ／わかめ

玉葱／にんじん／たけ
のこ／はくさい／ブ
ロッコリー／生しいた
け／ねぎ

麦茶
おこわ

5
19
／
金

塩／かつお昆布
だし／清酒／醤油
／米酢

たんぱく質 20.5 ｇ

脂　質 16.7 ｇ

七分づき米／きび砂
糖／オリーブ油／か
たくり粉／じゃがい
も

まさば／味噌／鶏卵
／牛乳／あおのり

しょうが／ごぼう／に
んじん／せり／玉葱／
えのきたけ 牛乳

のり塩ポテト

6
20
／
土

清酒／塩／トマト
ケチャップ／米酢
／かつおだし／醤
油／ベーキングパ
ウダー

たんぱく質 24.8 ｇ

脂　質 12.5 ｇ

七分づき米／かたく
り粉／オリーブ油／
きび砂糖／さといも
／糸こんにゃく／さ
つまいも／おこめリ
ング

まだら／あおのり／
豚肉／味噌／牛乳／
きな粉

れんこん／さやいんげ
ん／にんじん／だいこ
ん／ねぎ／ごぼう／か
ぼちゃ

牛乳
おこめリング
かぼちゃの
きな粉がけ

8
22
／
月

清酒／醬油／か
つお昆布だし／米
酢

たんぱく質 15.5 ｇ

脂　質 17.6 ｇ

七分づき米／オリー
ブ油／きび砂糖／米
粉／かたくり粉／な
たね油／メープルシ
ロップ

豚ひき肉／ベーコン
／牛乳

玉葱／にんじん／グリ
ンピ－ス／黄ピーマン
／ぶなしめじ／だいこ
ん／かぼちゃ

牛乳
メープル
クッキー

9
23
／
火

清酒／本みりん／
醤油／昆布だし／
米酢／塩／かつお
昆布だし／ベーキン
グパウダー

たんぱく質 18.2 ｇ

脂　質 13.1 ｇ

七分づき米／かたく
り粉／なたね油／き
び砂糖／しらたき

さわら／味噌／豚ひ
き肉／たらこ

だいこん／ぶなしめじ
／ほうれんそう／しょ
うが／ブロッコリー／
カリフラワー

麦茶
肉そぼろ
おにぎり

10
24
／
水

本みりん／醤油／
かつお昆布だし

たんぱく質 21.5 ｇ

脂　質 15.0 ｇ

七分づき米／オリー
ブ油／さといも／糸
こんにゃく／きび砂
糖／薄力粉／なたね
油

鶏肉／木綿豆腐／わ
かめ／味噌／牛乳／
豆乳

にんじん／だいこん／
きゅうり／レタス／は
くさい／生しいたけ

牛乳
キャロット
マフィン

11
／
木

塩／ナツメグ／トマ
トケチャップ／米酢
／かつお昆布だし
／醤油／ココアパウ
ダー／ベーキング
パウダー

たんぱく質 17.8 ｇ

脂　質 19.6 ｇ

七分づき米／オリー
ブ油／じゃがいも／
なたね油／薄力粉／
きび砂糖

豚肉／牛乳／寒天 にんにく／しょうが／玉
葱／セロリー／にんじん
／りんご／プルーン／
キャベツ／きゅうり／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／
りんごｼﾞｭｰｽ

牛乳
りんごゼリー

12
／
金

塩／中濃ソース／
トマトケチャップ／
カレー粉／米酢

たんぱく質 22.7 ｇ

脂　質 23.8 ｇ

七分づき米／オリー
ブ油／パン粉／かた
くり粉／きび砂糖／
米粉／なたね油

豚ひき肉／ナチュラ
ルチーズ／牛乳

玉葱／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)／グリンピー
ス／にんじん／かぼ
ちゃ／さやいんげん／
青ピーマン

牛乳
ココアケーキ

13
27
／
土

塩／醤油／かつ
おだし／ベーキン
グパウダー／甘
酒

たんぱく質 22.8 ｇ

脂　質 27.4 ｇ

七分づき米／オリー
ブ油／パン粉／かた
くり粉／きび砂糖／
米粉／なたね油

豚ひき肉／ナチュラ
ルチーズ／牛乳／生
クリーム

玉葱／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／にんじん／かぼ
ちゃ／さやいんげん／青
ピーマン／いちご／いち
ごジャム

牛乳
クリスマス
ケーキ

25
／
木

塩／ナツメグ／トマト
ケチャップ／米酢／
かつお昆布だし／醬
油／ココアパウダー
／ベーキングパウ
ダー

たんぱく質 20.2 ｇ

脂　質 17.1 ｇ

七分づき米／オリー
ブ油／ごま油／米粉
／きび砂糖／なたね
油

豚肉／鶏肉／牛乳 にんじん／生しいたけ／
ねぎ／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／グリンピ－ス／
もやし／にら／こまつな
／玉葱

牛乳
甘酒の蒸しパン

26
／
金

かつお昆布だし／
本みりん／醤油／
米酢／清酒／塩 たんぱく質 21.1 ｇ

脂　質 13.9 ｇ

干しうどん／かたく
り粉／じゃがいも／
きび砂糖／オリーブ
油／七分づき米

豚肉／油揚げ／干ひ
じき／鶏ひき肉

にんじん／玉葱／こま
つな／だいこん／きゅ
うり 麦茶

ひじきおにぎり

◎０．１．２歳児の食事は幼児の80％の量で、お昼に豆乳を飲みます。

◎食べ物を体の働きによって分類しています。

◎当日入荷する材料の都合により、食材を変更することがありますのでご了承ください。

献立変更については、その都度お知らせいたします。

◎咀嚼・嚥下の機能が未発達な０歳児～２歳児クラスは、一部食材を変更または、調理法を変えて提供します。

◎年間を通して、災害時の備蓄品の食材を献立の中に取り入れていきます。

◎蜂蜜・黒砂糖は、てんさい糖・きび砂糖・メープルシロップに変更になることがあります。

◎果物は旬のものを使っていきたいと思っているのですが、気温や天候に左右されやすく変更が多くなって

しまうため、「果物」の表記のみにさせていただきます。詳細はディスプレイをご覧ください。

◎保育園の食事では・そば・ピーナッツ・くるみ・エビ・カニは使用しません。



材料
七分づき米・ツナ缶・醤
油

七分づき米・オリーブ
油・豚ひき肉・ねぎ・人
参・コーン缶・醤油・塩

ビーフン・オリーブ油・
豚ひき肉・ねぎ・人参・
塩・醤油・ごま油

豆乳・ゼラチン・きび砂
糖・ココアパウダー

七分づき米・ゆかり
米パン・ブルーベリー
ジャム

材料
七分づき米・本みりん・
醤油

みかんジュース・寒天・
きび砂糖

米パン・きび砂糖・シナ
モン

七分づき米・わかめ・
醤油・塩

米粉・ベーキングパウ
ダー・メープルシロッ
プ・なたね油

麩・なたね油・きな粉・
きび砂糖

延長
おやつ

焼きおにぎり みかんゼリー シナモントースト わかめおにぎり メープル蒸しパン お麩スナック

8・22（月） 9・23（火） 10・24（水） 11・25（木） 12・26（金） 13・27（土）

1・15（月） 2・16（火） 3・17（水） 4・18（木） 5・19（金） 6・20（土）

延長
おやつ

ツナおにぎり チャーハン 焼きビーフン ココアプリン ゆかりおにぎり ジャムサンド

延長おやつ献立表

だいどころ便り １２月

今月の郷土料理～山口県～

けんちょう、ちしゃなます
〈９,２３日 昼食〉

○けんちょう

けんちょうとは、豆腐と大根、

人参を煮たシンプルな料理。

地域や家庭によって、里芋や

油揚げ、鶏肉などの様々な

具材を入れることもあります。

由来には諸説あり、「長崎けんちぇん」という千切り

にした野菜と豆腐を炒めて汁物や蒸し物にした料理

からという説や、鎌倉時代の日常食として、建長寺

で作られていた野菜と豆腐を炒めた汁物がもとに

なったという説があります。

○ちしゃなます

下関の伝統野菜の「かきちしゃ」は、サニーレタス

に似た縮れた葉野菜で、程よい苦味とほのかな甘み

が特徴。このかきちしゃを使った郷土料理がちしゃな

ますで、ちぎったかきちしゃを酢味噌であえたもので

す。

ちりめんじゃこやほぐ

した魚を加えることも

多く、カルシウムやた

んぱく質も摂れ、家庭

料理として親しまれて

います。かきちしゃは

近年手に入りにくく、サニーレタスやグリーンレタスで

代用されることも多くなっています。

☆野菜 果物の皮でお掃除してみよう☆

年末といえば、大掃除の時期ですね。普段は、ごみとして捨

ててしまいがちな野菜の皮などを使って、掃除をしてみません

か？

◇野菜の皮(大根、人参、じゃがいも、玉葱)

少量の洗剤をつけてガスレンジや

シンクを磨くとスポンジ代わりに。また、天地

を使うこともできます。

特に大根に含まれる消化を助ける

酵素(ジアスターゼ)には、水垢などを

溶かし出してくれる効果が期待できると言われています。

じゃがいもに含まれる「サポニン」は、洗剤

などで使われる界面活性剤の働きに似た

作用があります。むいた皮の内側で、シンクや

蛇口・浴室の鏡などを磨いたり、コップの水垢も

落とすことができます。

玉葱の皮は、少し厚めにむき、ネバネバした部分を使う

と、水垢などの汚れが落とせます。また、茶色の部分は、

焦げ付いた鍋に水とともに入れて煮立てると、焦げが

落としやすくなります。これは、玉ねぎに含まれる「硫化

アリル」と「ケルセチン」という成分のおかげです。

◇果物の皮

(りんご、みかん・オレンジなどの柑橘類)

リンゴ酸やクエン酸などの

“酸”は汚れを落とす効果があります。

特に柑橘類には親油性(＝水ではなく

油によくなじむもの)のリモネンが含まれているため、

油汚れを落とす効果に期待ができるといわれています。

レモンの果汁に含まれる「クエン酸」は、アルカリ性の汚れ

を中和して落としてくれます。果汁を絞った後のレモンや、使

い終わったスライスを使って、水垢や石けんかすの掃除に

活用してみましょう。クエン酸には、除菌や消臭の効果もあ

るので、トイレ掃除にも有効です。

ぜひ試してみてくださいね♪

１２月１８日は餅つき！

年末の餅つきは、お正月を迎える準備として行われ、「鏡餅」

を作ることを目的としています。

鏡餅は、お正月にお迎えする歳神様へのお供えです。その年

の豊作を願うと同時に家族の健康などもお願いします。

保育園の餅つきで伝統行事を体験し、行事の雰囲気や、もち

米ならではの香りや質感など、多くのことを感じとってもらえたら

と思っています！



日

曜 献立名 材料 献立名 材料

　　◎各食事にミルク（アイクレオ）も飲みます。　　　　
　　◎当日入荷する材料の都合により、食材を変更することがあります。ご了承ください。

豚肉と野菜粥
蒸しじゃがいも
スープ

七分づき米・昆布だし・豚ひき
肉・人参・ねぎ・醤油・じゃがい
も・玉ねぎ・塩

３倍粥
じゃがいもとツナのお焼き
味噌汁

七分づき米・昆布だし・じゃが
いも・ツナ缶・醤油・片栗粉・オ
リーブ油・かつお昆布だし・人
参・味噌

13
・
27
（金）

9
・
23
（火）

七分づき米・昆布だし・鶏ひき
肉・ほうれん草・砂糖・醬油・
片栗粉・大根・かつお昆布だ
し・さつまいも・味噌

３倍粥
肉じゃが
味噌汁

七分づき米・昆布だし・豚ひき
肉・じゃがいも・人参・砂糖・醬
油・片栗粉・キャベツ・味噌

３倍粥
豆腐入り鶏つくね
味噌汁

8
・
22
（月）

6
・
20
（土）

10
・
24
（水）

11
・
25
（木）

12
・
26
（金）

　２０２５年１２月　離乳食献立表　　　　ひだまり保育園

1
・
15
（月）

4
・
18
（木）

3
・
17
（水）

2
・
16
（火）

5
・
19
（金）

３倍粥
豚肉とさつまいものお焼き
かぶ
味噌汁

七分づき米・昆布だし・豚ひき
肉・さつまいも・醤油・片栗粉・
オリーブ油・かぶ・人参・玉ね
ぎ・味噌

３倍粥
たらと野菜煮
味噌汁

七分づき米・昆布だし・たら・
かぶ・人参・砂糖・醬油・片栗
粉・かつお昆布だし・さつまい
も・味噌

午前食 午後食

３倍粥
棒つくね
蒸しかぼちゃ
味噌汁

七分づき米・昆布だし・鶏ひき
肉・醤油・片栗粉・オリーブ
油・かぼちゃ・人参・切り干し
大根・味噌

３倍粥
かれいの照り焼き
人参
味噌汁

七分づき米・昆布だし・かれ
い・醤油・砂糖・オリーブ油・人
参・かつお昆布だし・かぼ
ちゃ・味噌

３倍粥
ハンバーグ
ブロッコリー
スープ

七分づき米・昆布だし・豚ひき
肉・玉ねぎ・塩・片栗粉・オ
リーブ油・ケチャップ・ブロッコ
リー・白菜・醤油

３倍粥
しらすと野菜煮
味噌汁

七分づき米・昆布だし・しらす
干し・人参・白菜・砂糖・醬油・
片栗粉・かつお昆布だし・ね
ぎ・わかめ・味噌

３倍粥
かれいの味噌風味焼き
人参
すまし汁

七分づき米・昆布だし・かれ
い・味噌・砂糖・オリーブ油・人
参・豆腐・えのきたけ・塩・醤
油

３倍粥
豆腐入りつくね
じゃがいも
味噌汁

七分づき米・昆布だし・鶏ひき
肉・豆腐・醤油・片栗粉・オ
リーブ油・じゃがいも・かつお
昆布だし・玉ねぎ・麩・味噌

３倍粥
豆腐のみそ煮
すまし汁

七分づき米・昆布だし・豆腐・
人参・玉ねぎ・砂糖・醬油・片
栗粉・大根・ぶなしめじ・塩

３倍粥
かぼちゃのお焼き
味噌汁

七分づき米・昆布だし・鶏ひき
肉・かぼちゃ・砂糖・醬油・片
栗粉・かつお昆布だし・人参・
麩・味噌

３倍粥
たらと里芋のみそ煮
ブロッコリー
すまし汁

七分づき米・昆布だし・たら・
里芋・味噌・砂糖・片栗粉・ブ
ロッコリー・大根・ねぎ・塩・醤
油

３倍粥
豚肉とかぼちゃのお焼き
味噌汁

七分づき米・昆布だし・豚ひき
肉・かぼちゃ・醤油・片栗粉・
オリーブ油・かつお昆布だし・
人参・味噌

七分づき米・昆布だし・豆腐・
鶏ひき肉・塩・醤油・片栗粉・
オリーブ油・かつお昆布だし・
じゃがいも・玉ねぎ・味噌

３倍粥
豆腐ハンバーグ
人参・大根
味噌汁

七分づき米・昆布だし・豆腐・
鶏ひき肉・塩・醤油・片栗粉・
オリーブ油・人参・大根・白
菜・味噌

３倍粥
鮭の白菜あんかけ
けんちん汁

七分づき米・昆布だし・生鮭・
白菜・砂糖・醤油・片栗粉・か
つお昆布だし・里芋・大根・人
参・塩

３倍粥
鮭の塩焼き
蒸しさつまいも
味噌汁

七分づき米・昆布だし・生鮭・
塩・オリーブ油・さつまいも・ほ
うれん草・ぶなしめじ・味噌

　後期

３倍粥
鮭の西京焼き
人参
すまし汁

七分づき米・昆布だし・生鮭・
味噌・砂糖・オリーブ油・人
参・ほうれん草・豆腐・塩・醤
油

３倍粥
肉団子と野菜煮
味噌汁

七分づき米・昆布だし・豚ひき
肉・人参・ほうれん草・砂糖・
醤油・片栗粉・かつお昆布だ
し・白菜・味噌

３倍粥
豆腐の煮物
蒸しかぼちゃ
味噌汁

七分づき米・昆布だし・豆腐・
玉ねぎ・さやいんげん・砂糖・
醬油・片栗粉・かぼちゃ・人
参・味噌

３倍粥
肉団子とかぼちゃの煮物
味噌汁

七分づき米・昆布だし・豚ひき
肉・かぼちゃ・砂糖・醬油・片
栗粉・かつお昆布だし・玉ね
ぎ・麩・味噌

３倍粥
鶏団子の野菜あんかけ
大根
味噌汁


