
材料（大人4人分）

・そら豆 200g

・春巻きの皮 4枚

・塩 少々

・チーズ ４0ｇ

・サラダ油 大さじ３

・小麦粉 大さじ1/2

作り方

①そら豆は皮をむく。春巻の皮は4等分の正方形に切る。

②春巻きの皮の角を手前にしてまな板に並べる。手前にそら

豆とチーズを横長に置き、小麦粉と水を混ぜた液を縁に塗る。

手前からきっちりと巻く。

③フライパンにサラダ油を弱めの中火で熱して、春巻きを並べ

入れ、両面を2～3分ずつ揚げ焼きにし、油をきる。

器に盛り、塩を振る。

新緑が美しい季節になりました。新年度からひと月が経ち、子どもたちは新しい環境に少しずつ慣れてきて、

元気いっぱい遊んでいる姿が見受けられます。給食もお友達と食べる楽しみを感じているようです。

季節の変わり目となりますので、体調管理に充分注意しながら元気に過ごしていきましょう。

5月5日 こどもの日
もともと5月5日は 「端午の節句（た

んごのせっく）」で、男の子の健やかな

成長や幸せを祈って、お祝いをする日

でした。

1948年に、5月5日を「こどもの人格を

重んじ、こどもの幸福をはかるとともに、

母に感謝する」お休みの日と決められ

てから、端午の節句の日が、こどもの日

にもなったそうです。

端 午 の 節 句

端午の節句は、もともとは病気や災い

を避けるための行事だったそう。

その行事のために使用していた「菖蒲

（しょうぶ）」が、武士の言葉や道具に

似ている事から、男の子の行事になって

いったといわれます。

こいのぼりやかぶとを飾ったり、柏餅

（かしわもち）を食べたりと様々な過ご

し方があります。

旬のそら豆を使ったチーズ入りひと口春巻き

朝ご飯をしっかり食べてから登園しましょう！

朝起きたときに頭が「ボーッ」としていませんか？

私たちの脳は“ブドウ糖”をエネルギー源として使っています。

朝食を食べないと、午前中体が動いても頭はぼんやり、ということになりがちです。脳のエネルギー源の

ブドウ糖を朝食でしっかり補給し、脳とからだをしっかり目覚めさせましょう。また、朝食をしっかり食

べる事で“うんち”が出やすくなって、一日を元気に過ごすことができます。

また、「生活リズムの見直し」も大切です。夕食が遅いと朝ねぼうして時間がない、朝おなかが空いて

なくて朝食を食べられないなどの悪いリズムができてしまいます。体と心にとって、快適なリズムを子ど

ものうちにしっかり身体で覚えていくことが大事です。

毎朝、きちんと朝ごはんを食べ1日の始まりのスイッチを入れ、良い生活リズムの「癖」を付けましょう。



日 曜 ひよこ・りす・うさぎ組
午前おやつ 主食 昼食 午後おやつ

1 月 甘辛せんべい ご飯
ポークビーンズ　春雨サラダ
グレープフルーツ

ゆかりしらすご飯

豚肉　大豆　しらす ご飯　砂糖　春雨
ごま油

にんにく　玉ねぎ　にんじん
ブロッコリー　トマト
パセリ　きゅうり　コーン
グレープフルーツ

2 火 クリームせんべい ご飯
ドライカレーライス　ひじきサラダ
オレンジ

おかかチーズご飯

豚ひき肉　ハム　かつお節
チーズ

ご飯　油　米粉
マヨネーズ

玉ねぎ　にんじん　ピーマン
生姜　にんにく　ひじき
きゅうり　コーン　オレンジ
のり

3 水 ＊　憲法記念日　＊

4 木 ＊　みどりの日　＊

5 金 ＊　こどもの日　＊

6 土 せんべい ご飯
豚肉の生姜焼き　切干大根サラダ
グレープフルーツ

お菓子
牛乳

豚肉　ツナ　牛乳 ご飯　油　砂糖　ごま油
ごま

玉ねぎ　にんじん　いんげん
切干大根　昆布
グレープフルーツ

8 月 せんべい ご飯
鮭のちゃんちゃん焼き　しらたきサラダ
オレンジ

にんじんのおやき

鮭 ご飯　砂糖　しらたき
ごま　マヨネーズ　ごま油
油

キャベツ　玉ねぎ　にんじん
ピーマン　きゅうり　えのき
オレンジ　コーン　昆布

9 火 揚げせんべい ご飯
＊　お誕生会　＊
ビビンバ　わかめスープ
ゼリー和え

たこ焼き風ポテト
牛乳

豚ひき肉　豆腐　牛乳 ご飯　ごま油　ごま
じゃがいも　片栗粉

ねぎ　にんにく　もやし
ほうれんそう　にんじん
わかめ　コーン　ねぎ
バナナ　みかん缶
キャベツ　あおのり

10 水 サンドビスケット ご飯
ハヤシライス　コールスローサラダ
バナナ

セサミトースト
牛乳

豚肉　ハム　牛乳 ご飯　じゃがいも　油
ハヤシルウ　マヨネーズ
砂糖　食パン　ごま

玉ねぎ　じゃがいも　にんじん
しめじ　キャベツ　きゅうり
コーン　バナナ

11 木 ヨーグルト ご飯
たらの照り焼き　納豆和え
大根とえのきの味噌汁　グレープフルーツ

焼きおにぎり

たら　納豆　高野豆腐 ご飯　砂糖　ごま油
ごま

小松菜　にんじん　もやし
大根　えのき　ねぎ
グレープフルーツ

12 金 クリームせんべい ご飯
麻婆豆腐　マリネ風サラダ
バナナ

フライドポテト
牛乳

豆腐　豚ひき肉　ツナ
牛乳

ご飯　油　砂糖　片栗粉
じゃがいも

生姜　にんにく　玉ねぎ
にんじん　万能ねぎ　キャベツ
赤ピーマン　わかめ　バナナ
あおのり

13 土 ビスケット ご飯
鶏肉と大豆の五目煮
野菜と油揚げの和え物　オレンジ

お菓子
のむヨーグルト

大豆　鶏肉　油揚げ ご飯　しらたき　砂糖
ごま油

にんじん　ひじき　ごぼう
しいたけ　ほうれん草
もやし　オレンジ

15 月 せんべい ご飯
赤魚の香味焼き　おかか和え
五目味噌汁　グレープフルーツ

ポテト焼き
牛乳

赤魚　かつお節　豚ひき肉
牛乳

ご飯　砂糖　さつまいも
じゃがいも　油

にんにく　万能ねぎ
小松菜　もやし　にんじん
コーン　大根　白菜
グレープフルーツ

16 火 せんべい
牛乳

ご飯
豆腐の中華煮　かいじゅうサラダ
バナナ

鮭とわかめのご飯

豚肉　豆腐　鮭 ご飯　ごま油　砂糖　片栗粉
さつまいも　マヨネーズ
コーンフレーク　ごま

にんにく　白菜　たけのこ
にんじん　チンゲン菜
かぼちゃ　ブロッコリー
バナナ　わかめ

17 水 クラッカー ご飯
カレーライス　マカロニサラダ
バナナ

ロールサンド
牛乳

豚肉　ハム　牛乳 ご飯　じゃがいも　油
カレールウ　マカロニ
マヨネーズ　ロールパン
バター

玉ねぎ　にんじん　きゅうり
コーン　バナナ

18 木 甘辛せんべい ご飯
家常豆腐　野菜サラダ
オレンジ

ヨーグルト和え

生揚げ　豚肉　ハム
ヨーグルト　ホイップクリーム

ご飯　油　砂糖　片栗粉
マヨネーズ

キャベツ　にんじん　たけのこ
ピーマン　黄ピーマン
キャベツ　きゅうり　にんじん
コーン　オレンジ　バナナ
もも缶　みかん缶

19 金 せんべい ご飯
煮込みハンバーグ　カラフルピーマン
野菜スープ　バナナ

のりじゃこご飯
牛乳

豚ひき肉　豆腐　ベーコン
しらす　牛乳

ご飯　片栗粉　油　砂糖
ごま油

玉ねぎ　トマト　ブロッコリー
緑赤黄ピーマン　かぼちゃ
にんじん　玉ねぎ　バナナ
あおのり

20 土 ヨーグルト ご飯
生揚げのそぼろ煮　ひじきサラダ
グレープフルーツ

お菓子
牛乳

生揚げ　豚ひき肉　ハム
牛乳

ご飯　じゃがいも　砂糖
片栗粉　マヨネーズ

いんげん　玉ねぎ　にんじん
ひじき　きゅうり
グレープフルーツ

22 月 せんべい ご飯
炒り豆腐　アスパラとえのきのスープ
オレンジ

カレーピラフ

豆腐　鶏ひき肉
ツナ

ご飯　油　砂糖
片栗粉　バター

ひじき　しいたけ　にんじん
玉ねぎ　さやえんどう
アスパラ　えのき　もやし
わかめ　オレンジ

23 火 クリームせんべい ご飯
鶏肉のマーマレード煮
ジャーマンポテト　バナナ

きな粉ポテト
牛乳

鶏肉　ベーコン
きな粉　牛乳

ご飯　片栗粉　油
じゃがいも　さつまいも

にんにく　玉ねぎ
黄ピーマン　ブロッコリー
パセリ　バナナ

24 水 せんべい ご飯
豚肉と野菜のカレー炒め
さつまいもとベーコンのスープ煮　バナナ

にんじんポンデケージョ
牛乳

豚肉　ベーコン
ウインナー　牛乳

ご飯　油　さつまいも
じゃがいも　米粉
片栗粉　油

玉ねぎ　にんじん　ピーマン
白菜　パセリ　バナナ

25 木 ヨーグルト ご飯
焼き肉どんぶり　ツナごぼうサラダ
グレープフルーツ

コロコロ揚げ
牛乳

豚肉　ツナ　高野豆腐
きな粉　牛乳

ご飯　油　片栗粉
ごま　マヨネーズ　砂糖

生姜　にんにく　ピーマン
玉ねぎ　にんじん　ごぼう
きゅうり　グレープフルーツ

26 金 せんべい ご飯
納豆そぼろ丼　れんこんのシャキシャキサラダ
バナナ

ポテトチーズもち
牛乳

鶏ひき肉　納豆　油揚げ
チーズ　牛乳

ご飯　ごま油　砂糖
じゃがいも　片栗粉　油

にんにく　生姜　にんじん
万能ねぎ　れんこん
きゅうり　コーン　バナナ

27 土 揚げせんべい ご飯
チキンのトマト煮　パスタサラダ
オレンジ

お菓子
のむヨーグルト

鶏肉　ハム
のむヨーグルト

ご飯　油　じゃがいも
砂糖　スパゲティ
マヨネーズ

にんにく　玉ねぎ　黄ピーマン
ブロッコリー　トマト　きゅうり
にんじん　オレンジ

29 月 甘辛せんべい ご飯
カレイのごま風味焼き　おからサラダ
わかめの味噌汁　グレープフルーツ

そらまめご飯
牛乳

カレイ　おから　油揚げ
牛乳

ご飯　砂糖　ごま
マヨネーズ　じゃがいも

きゅうり　にんじん　ひじき
かぶ　わかめ
グレープフルーツ
そらまめ

30 火 揚げせんべい ご飯
納豆ボール　しらす和え
五目汁　バナナ

メイプルポテト
牛乳

納豆　豚ひき肉　豆腐
しらす

ご飯　片栗粉　砂糖
じゃがいも　さつまいも
ごま

チンゲン菜　もやし
にんじん　のり　玉ねぎ
しめじ　ねぎ　バナナ

31 水 ごまビスケット ご飯
豆腐のミートソース煮
ポテトサラダ　バナナ

オレンジ風味フレンチトース
ト
牛乳

豆腐　豚ひき肉　ハム
牛乳

ご飯　油　砂糖
じゃがいも　マヨネーズ
食パン

玉ねぎ　ピーマン
トマト缶　きゅうり　にんじん
コーン　バナナ

5月分 エネルギー　kcal 蛋白質　ｇ 脂肪　ｇ 塩分　ｇ

３歳未満児目標 485 15.7～24.3 10.7～16.1 1.5

予定献立栄養量 512 17.7 16.6 1.2

３歳以上児目標 560 18.2～28 12.4～18.6 1.8

予定献立栄養量 585 21.4 19.1 1.5

※（　）内の献立は、以上児さん のみの提供とな
ります。

※献立は、材料納入の都合などにより変更になる
ことがあります。ご了承ください。

 　５月予定献立
食材ならびに体内のはたらき

身体を作る 力になる
病気から

守ってくれる
　　　　　　　　　　　令和5年度　名取あけぼのこども園

（赤） （黄） （緑）


