
令和5年度　長岡市立保育園・こども園　　

あかの食品 みどりの食品 きいろの食品

血や肉になるもの 体の調子を整えるもの 熱や力になるもの

1 金
【ひなまつり献立】ちらしずし（卵入り）　青菜の
おひたし　えび団子汁

油揚げ　卵　鶏肉　か
つお節　エビボール

人参　しいたけ　れんこん　さやえんど
う　のり　青菜　もやし　コーン　白菜
えのき　長ねぎ

精白米　砂糖　油 345 1.6
乳・

乳製品

4 月 わかめごはん　肉豆腐　シャキシャキサラダ　果物 豚肉　豆腐
わかめ　玉ねぎ　人参　いんげん　しい
たけ　しらたき　きゅうり　果物

精白米　砂糖　じゃがい
も　油

397 1.2 魚介類

5 火
【洋風まごわやさしい】フィッシュバーガー　海草
サラダ　ミネストローネ　ヨーグルト

魚　ベーコン　大豆
ヨーグルト

パセリ　レモン汁　海草ミックス　キャ
ベツ　きゅうり　コーン　玉ねぎ　人参
エリンギ　にんにく　ピーマン　トマト
缶

丸パン　上新粉　パン粉
油　砂糖　じゃがいも
ごま

433 2.1 果物類

6 水
ごはん　きりざい　キラキラきんぴら　ワンタン
スープ

納豆　さつま揚げ　鶏
肉

たくあん　青菜　人参　しらたき　いん
げん　しいたけ　玉ねぎ　もやし　にら

精白米　ごま　さつまい
も　砂糖　油　ワンタン
の皮

383 1.8 卵類

7 木 焼きそば　野菜たっぷりスープ　果物 豚肉　いか　ベーコン
キャベツ　もやし　人参　玉ねぎ　ピー
マン　きくらげ　大根　ブロッコリー
コーン　果物

中華めん　油　じゃがい
も

388 2.5
豆・豆
製品

8 金
【減塩うまみランチ】ごはん　魚のごまケチャップ
ソース　菜花のおかかマヨあえ　まめまめみそ汁

魚　鰹節　豆腐　油揚
げ　打ち豆

生姜　玉ねぎ　菜花　キャベツ　人参
わかめ　長ねぎ

精白米　片栗粉　砂糖
ごま

442 1.3
きのこ

類

11 月
切干大根入りビビンバ（卵入り）　豆腐のスープ
果物

豚肉　卵　豆腐
切干大根　もやし　青菜　人参　白菜
わかめ　しいたけ　果物

精白米　砂糖　油　ごま 438 1.8 魚介類

12 火
食パン　魚の豆乳クリーム煮　ひじきのマリネ
ヨーグルト

魚　豆乳　ハム　ヨー
グルト

白菜　玉ねぎ　人参　しめじ　ブロッコ
リー　ひじき　キャベツ　きゅうり

食パン　じゃがいも　油
上新粉　砂糖

374 2.0 肉類

13 水 ごはん　鶏のから揚げ　のり酢あえ　根菜汁
鶏肉　ツナ　豆腐　油
揚げ

生姜　にんにく　青菜　キャベツ　もや
し　のり　大根　人参　ごぼう　こん
にゃく　玉ねぎ

精白米　上新粉　片栗粉
油

415 1.3 果物類

14 木 みそラーメン　さつま芋のごまあえ　果物 豚肉
玉ねぎ　もやし　キャベツ　人参　コー
ン　にら　わかめ　きくらげ　しなちく
にんにく　生姜　青菜　果物

中華めん　油　さつま芋
ごま　砂糖

421 2.5
豆・豆
製品

15 金 ごはん　魚の塩焼き　酢のもの　のっぺい汁　果物
魚　ほたて　豆腐　か
まぼこ

キャベツ　きゅうり　わかめ　人参　こ
んにゃく　しいたけ　ごぼう　さやえん
どう　果物

精白米　砂糖　ごま　里
芋　片栗粉

408 1.5
緑黄色
野菜

18 月
【かみかみ献立】ごはん　手作りふりかけ　生揚げ
の中華煮　かみかみあえ　果物

かつお節　生揚げ　豚
肉　するめ

ひじき　きくらげ　ゆかり　生姜　にん
にく　人参　大根　たけのこ　たまねぎ
いんげん　青菜　キャベツ　果物

精白米　砂糖　ごま　油 416 1.5 卵類

19 火 ごはん　魚の香味煮　さっぱりあえ　なめこ汁 魚　豆腐
生姜　キャベツ　きゅうり　人参　みか
ん缶　なめこ　大根　長ねぎ

精白米　砂糖　ごま 374 1.6 海藻類

21 木 五目うどん　ちくわの磯辺揚げ　ゆかりあえ　果物 豚肉　油あげ　ちくわ
白菜　玉ねぎ　青菜　ごぼう　しいたけ
青のり　大根　きゅうり　人参　ゆかり
果物

うどん　上新粉　油 378 2.5 芋類

22 金
ごはん　豆腐入りつくね　昆布あえ　かぼちゃのみ
そ汁　果物

豚肉　鶏肉　豆腐　油
揚げ

玉ねぎ　生姜　キャベツ　きゅうり　人
参　塩昆布　かぼちゃ　えのき　青菜
果物

精白米　片栗粉　砂糖
油　ごま

422 1.4 魚介類

25 月
ごはん　たまごやき　ひじきと大豆の煮物　どさん
こ汁

卵　大豆　油揚げ　豚
肉

ひじき　人参　しいたけ　しらたき　さ
やいんげん　玉ねぎ　もやし　コーン
にんにく　生姜

精白米　油　砂糖　じゃ
がいも

396 1.7 果物類

26 火 ナン　ドライカレー　パインサラダ　牛乳 豚肉　大豆　牛乳
玉ねぎ　れんこん　人参　枝豆　にんに
く　生姜　トマトピューレ　キャベツ
きゅうり　パイン缶　レーズン

ナン　油 416 2.1
きのこ

類

27 水 チキンライス　ポテトサラダ　豆乳スープ　果物
鶏肉　ツナ　豆乳
ベーコン

玉ねぎ　人参　エリンギ　グリーンピー
ス　きゅうり　コーン　青菜　果物

精白米　油　じゃがいも 408 1.6
豆・豆
製品
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＊栄養価は、3歳以上児の昼食分です。（1～2歳児はこの概ね8割）

＊この他に、3歳以上児には3時のおやつ、1～2歳児には10時と3時のおやつがあります。
＊園の行事等により、献立が変更になることがあります。

＊旬の野菜や果物を取り入れるため、食材が変更になることがあります。

kcal ｇ

裏面もみてね！★ １年間をふりかえってみましょう！

★ おやつのレシピ紹介♪ ぼたもち



お彼岸は、春と秋の２回あります。春分の日と秋分の日を中日にして前後３日間を合わせた７日間を
「彼岸」といいます。昔より日本人は、お彼岸に魔除け効果のあるといわれる小豆と高級品である砂
糖を使用して「ぼたもち（おはぎ）」を作り、ご先祖様へとお供えをして、感謝の気持ちと一緒にい
ろいろな願いや祈りを捧げていました。日本の行事食として伝えていきたいですね。

♪おやつ紹介♪ ★行事食 ぼたもち★

① 食事前に、きれいに
手洗いをしましたか？

② 「いただきます」「ごちそうさま」
のあいさつができましたか？

③ よくかんで食べましたか？

④ よい姿勢で食べましたか？ ⑤ はしや茶椀をきちんと
持って食べましたか？

⑥ 苦手なものも
少しずつ食べられるように

なりましたか？

⑦ 食べもの（生きもの）のこと
作ってくれる人のことを
たくさん知りましたか？

⑧ 毎朝、朝ごはんを
食べていましたか？

＜作り方＞①米を炊き、荒くつぶす。

②俵型に握り、あんで包んで完成！

＜材料：子ども２人分＞

・もち米 30ｇ

（又は精白米）

・粒あん 40ｇ

春のお彼岸には、春に咲く牡丹にちなんで「ぼたもち」、
秋には、秋に咲く萩にちなんで「おはぎ」と言うそうです！

お彼岸に手作りぼたもちは
いかがでしょうか？

毎月19日は
食育の日！
家族そろって

いただきます♪

⑨楽しく食事をする
ことができましたか？

１年間をふりかえってみましょう！

今年度の最後をしめくくる３月。この１年間の食生活や食事のマナーなど
お子さんと一緒にふりかえってみましょう。いくつできたかな？



長岡市立保育園・こども園

日 曜 ７～８か月頃を基本に作成 移行食

1 金 おかゆ　ふと野菜の煮つけ　みそ汁
ちらしずし（卵入り）　青菜のおひたし　えび団子
汁

4 月 おかゆ　肉豆腐　みそ汁 わかめごはん　肉豆腐　シャキシャキサラダ　果物

5 火 洋風おじや　じゃがいのもきんぴら
フィッシュバーガー　海草サラダ　ミネストローネ
ヨーグルト

6 水 おかゆ　野菜のそぼろあん　みそ汁
軟飯　きりざい　キラキラきんぴら　ワンタンスー
プ

7 木 おかゆ　ふのスープ煮　グリーンポテト 焼きそば　野菜たっぷりスープ　果物

8 金 おかゆ　魚のくず煮　野菜スープ
軟飯　魚のごまケチャップソース　菜花のおかかマ
ヨあえ　まめまめみそ汁

11 月
おかゆ　豆腐の卵とじ　煮びたし
　　　(卵除去：豆腐のうま煮）

切干大根入りビビンバ（卵入り）　豆腐のスープ
果物

12 火 魚入りおじや　野菜のコロコロ煮
食パン　魚の豆乳クリーム煮　ひじきのマリネ
ヨーグルト

13 水 おかゆ　ツナのうま煮　豆腐のスープ 軟飯　鶏のから揚げ　のり酢あえ　根菜汁

14 木 菜がゆ　さつまいものそぼろ煮 みそラーメン　さつま芋のごまあえ　果物

15 金 おかゆ　魚の煮つけ　みそ汁 軟飯　魚の塩焼き　酢のもの　のっぺい汁　果物

18 月 おかゆ　ひき肉と野菜のみそ煮　すまし汁
軟飯　手作りふりかけ　生揚げの中華煮　かみかみ
あえ　果物

19 火 おかゆ　煮豆腐　みそ汁 軟飯　魚の香味煮　さっぱりあえ　なめこ汁

21 木 五目おじや　煮びたし 五目うどん　ちくわの磯辺揚げ　ゆかりあえ　果物

22 金 おかゆ　炒り豆腐　野菜スープ
軟飯　豆腐入りつくね　昆布あえ　かぼちゃのみそ
汁　果物

25 月 おかゆ　ふじゃが　みそ汁
軟飯　たまごやき　ひじきと大豆の煮物　どさんこ
汁

26 火 おかゆ　鶏のトマト煮　みそ汁 ナン　ドライカレー　パインサラダ　牛乳

27 水 にんじんがゆ　ツナと野菜のスープ煮 チキンライス　ポテトサラダ　豆乳スープ　果物

★保育園では、赤ちゃんの月齢や発育状況に合わせて、調理形態や食品の種類を変えていきます。

★実際に保育園で食べた食事の内容は、連絡帳に記入してお知らせします。



お彼岸は、春と秋の２回あります。春分の日と秋分の日を中日にして前後３日間を合わせた７日間を
「彼岸」といいます。昔より日本人は、お彼岸に魔除け効果のあるといわれる小豆と高級品である砂
糖を使用して「ぼたもち（おはぎ）」を作り、ご先祖様へとお供えをして、感謝の気持ちと一緒にい
ろいろな願いや祈りを捧げていました。日本の行事食として伝えていきたいですね。

♪おやつ紹介♪ ★行事食 ぼたもち★

①食事前に、きれいに
手洗いをしましたか？

② 「いただきます」「ごちそうさま」
のあいさつができましたか？

③よくかんで食べましたか？

④よい姿勢で食べましたか？ ⑤はしや茶椀をきちんと
持って食べましたか？

⑥苦手なものも
少しずつ食べられるように

なりましたか？

⑦食べもの（生きもの）のこと
作ってくれる人のことを
たくさん知りましたか？

⑧毎朝、朝ごはんを
食べていましたか？

＜作り方＞①米を炊き、荒くつぶす。

②俵型に握り、あんで包んで完成！

＜材料：子ども２人分＞

・もち米 30ｇ

（又は精白米）

・粒あん 40ｇ

春のお彼岸には、春に咲く牡丹にちなんで「ぼたもち」、
秋には、秋に咲く萩にちなんで「おはぎ」と言うそうです！

お彼岸に手作りぼたもちは
いかがでしょうか？

毎月19日は
食育の日！
家族そろって
いただきます♪

⑨楽しく食事をする
ことができましたか？

１年間をふりかえってみましょう！

今年度の最後をしめくくる３月。この１年間の食生活や食事のマナーなど
お子さんと一緒にふりかえってみましょう。いくつできたかな？


