
日 曜日 献立名 3時のおやつ

1 木 豚肉のマーマレード焼き　野菜の和え物　里芋の味噌汁　キウイ りんごゼリー

2 金 ほうれん草パン　魚の香草パン粉焼き　マカロニサラダ　白菜のスープ　オレンジ たぬきおにぎり

3 土 ハヤシライス　ドレッシングサラダ　みかん おふラスク

5 月 豆腐とエビのケチャップ煮　ししゃも　中華スープ　梨 ドーナツ

6 火 チーズ入りオープンオムレツ　野菜ソテー　えのきの味噌汁　キウイ フルーツヨーグルト

7 水 肉じゃが　白菜の塩昆布和え　かきたま味噌汁　バナナ　 チョコクリームサンド

8 木 魚の塩麹焼き　わかめと胡瓜の酢の物　豚汁　りんご みたらし団子

9 金 鶏肉の甘辛焼き　里芋のごまマヨサラダ　豆乳卵スープ　オレンジ ストーンクッキー

10 土 大きくなったねの会(パン、みかん、ジュース)
12 月 豆腐のふわふわ揚げ　春雨の和え物　白菜の味噌汁　キウイ ちんすこう

13 火 レバーの甘辛煮　野菜のおかか和え　ほうれん草入り味噌汁　みかん フレンチトースト

14 水 魚のコーンマヨ焼き　根菜の金平　さつま汁　りんご わかめおにぎり

15 木 かに玉あんかけ　ひじきの油炒め　豆腐のすまし汁　オレンジ いちごマフィン

16 金 弁当日 スイートポテト

17 土 親子丼　野菜の味噌汁　キウイ もちもちチーズパン

19 月 厚揚げのインド風炒め　鮭とキャベツの和え物　大根の味噌汁　みかん 豆乳もちキャラメルソースかけ

20 火 キャロットパン　ハンバーグ　ほうれん草のごま和え　トマト　お豆のスープ　バナナ メルティフレーク

21 水 牛肉のしぐれ煮風　ハリハリサラダ　卵入りすまし汁　オレンジ フライドポテト

22 木 魚の照り焼き　ひじきとチーズのサラダ　南瓜の味噌汁　キウイ りんごのケーキ

23 金 鶏の唐揚げ　ポテトサラダ　コンソメスープ　ミニゼリー　りんご サンタクッキー

24 土 ミニクロワッサン　ミートスパゲティ　豆乳スープ　みかん　 マドレーヌ

26 月 豆腐の五目炒め　焼き南瓜　春雨スープ　キウイ ウインナー蒸しパン

27 火 鮭の塩焼き　切干大根煮　鶏ごぼうの味噌汁　バナナ 焼き芋

28 水 ポークカレー　海藻サラダ　チーズ　オレンジ チョコパン

　　　令和4年　　　　　　　　　　　　　　予定献立表　　　　　　　　　　　　　　　　滝尾保育園

みかんの秘密

みかんには、ビタミンCやβ‐クリプトキサンチンなど

のビタミン類がたくさん含まれています。

ビタミンC・・・コラーゲンの生成に必要。また抗酸化

物質としての働き。

β-クリプトキサンチン・・・体内でビタミンAとして働

き、目や粘膜の健康に役立つ。

みかんに含まれるβ-クリプトキサンチンには、糖尿

病や動脈硬化などの生活習慣病を予防したり、骨粗

鬆症などを防いだりする働きがあります。

みかんをたくさん食べると、手が黄色くなりますが、

これは、黄色い色素であるβ-クリプトキサンチンが

体内に入ると様々な組織に運ばれて蓄積されるから

です。

旬のみかんを食べてみませんか？

いちごマフィン(約8個分)
●材料●

ホットケーキミックス・・・200ｇ

卵・・・１個

砂糖・・・30ｇ

ﾊﾞﾀｰ・・・50ｇ

ヨーグルト・・・50ｇ

いちごジャム・・・80ｇ

●作り方●

①バターは少し柔らかめのクリーム状にしておく。オーブンを180℃に

予熱。(レンジで20秒程溶かす。)

②バターと砂糖をボウルに入れてなるまでよく混ぜる。

③卵を入れてよく混ぜ、ヨーグルト、いちごジャム、ホットケーキミックス

を入れて混ぜる。

④均等に混ざったらアルミカップに入れて15分～18分オーブンで焼く

と出来上がり。

おすすめメニュー 15日献立

12月22日は冬至です。冬至とは、1年の中で昼間がもっとも短く、夜がもっとも長い日の事です。この日に、

南瓜を食べたりゆず湯に入ったりすると、風邪をひかないと言われています。


