
エネルギーたんぱく質 脂質 カルシウム カリウム 鉄 V.A V.B₁ V.B₂ V.C 食塩 食物繊維

目標 420kcal 17.0g 11.5g 190ｍｇ 405ｍｇ 2.0g 170μgRE 0.23mg 0.25mg 18mg 1.4g未満 2.7g

予定量 384kcal 14.1g 11.7ｇ 204ｍｇ 557ｍｇ 1.5g 192μgRE 0.22mg 0.26mg 21mg 1.2g 2.7g

目標 570kcal 23.5g 16.０g 260ｍｇ 630ｍｇ 2.5g 215μgRE 0.32mg 0.36mg 23mg 1.6g未満 3.6g

予定量 547kcal 20.2g 16.8ｇ 273ｍｇ 796ｍｇ 2.0g 274μgRE 0.32mg 0.37mg 30mg 1.8g 3.9g

エネルギーたんぱく質 脂質 カルシウム カリウム 鉄 V.A V.B₁ V.B₂ V.C 食塩 食物繊維

目標 420kcal 17.0g 11.5g 190ｍｇ 405ｍｇ 2.0g 170μgRE 0.23mg 0.25mg 18mg 1.4g未満 2.7g

実施量 393kcal 15.6g 12.2ｇ 179ｍｇ 569ｍｇ 1.8g 195μgRE 0.19mg 0.26mg 20mg 1.3g 2.8g

目標 570kcal 23.5g 16.０g 260ｍｇ 630ｍｇ 2.5g 215μgRE 0.32mg 0.36mg 23mg 1.6g未満 3.6g

実施量 560kcal 22.2g 17.5ｇ 252ｍｇ 814ｍｇ 2.5g 278μgRE 0.28mg 0.37mg 28mg 1.8g 4.0g
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きゅうしょくだより
清明保育園

給食室

１月の予定献立栄養量

１2月の実施献立栄養量

人参、白菜、焼き豆腐とたくさ

ん包丁を使うことができ少し上達

しました。鍋いっぱいに作ったす

き焼き風煮も、キレイに完食しま

した。

じゃが芋もち

すき焼き風煮

赤魚のホイル焼き

明けましておめでとうございます。年末年始はどのように過ごされましたか？すこし

生活リズムが崩れたという方は「朝日を浴びる」「朝食をしっかり摂る」ということを

意識してみてください。体内時計がリセットされて活力が戻ります。

12月のクッキング

給食はよく食べているのに、家では食べて

くれない、そんな声をちらほら聞いたことが

あります。給食だよりや試食会で一部レシピ

を公開しているのですが、ほんのわずかです。

「給食のレシピを知りたい」という方がい

らっしゃいましたら、クラス担任に伝えてい

ただくか、直接給食室に来ていただければ対

応いたします。

レシピだけでなく食に関する相談でも構いま

せん。

給食のレシピ食物繊維 お掃除
役

は
おなかの

食物繊維には腸内環境を整え便通を

良くし、高血圧・脂質異常症の生活習

慣病を予防してくれる効果が期待され

ます。

食物繊維は穀類、野菜、果物、いも

類、豆類、きのこ類、海藻類、種実類

に多く含まれています。野菜は加熱し

てかさを減らすとたくさん食物繊維が

摂取できるのでオススメです。

教えます

アルミホイルに赤魚と具

材を置き包みました。みん

な見本通り魚が見えないよ

うに包み、ホットプレート

で美味しいホイル焼きが完

成しました。

ほうれん草と白菜は

ビリビリちぎました。

もやしはポキポキ折り

ました。小さな手指を

使って真剣に取り組む

姿が可愛かったです。

じゃが芋をピーラーでむき、包丁

で切りました。その後蒸して潰した

じゃがいも、片栗粉、砂糖、塩を

個々に混ぜ丸めました。ゆき組にな

るとしっかりきれいに丸める事がで

き感心させられました。

ほうれん草と

もやしのごま和え


