
日日日日
曜曜曜曜
日日日日 おひるごはんおひるごはんおひるごはんおひるごはん デザートデザートデザートデザート カロリーカロリーカロリーカロリー

蛋白質蛋白質蛋白質蛋白質
脂質脂質脂質脂質
塩分塩分塩分塩分

454 15.7
14.9 1.7
454 16.0
12.6 1.8
459 15.5
20.3 1.5
453 14.0
15.6 1.8

450 13.1
20.9 1.1
464 18.2
16.3 1.3
452 15.7
14.3 1.8
451 16.6
15.0 1.6

455 14.4
14.0 1.9
459 12.3
18.7 1.2
458 16.2
14.9 1.3
460 17.8
12.8 1.3
453 17.8
17.3 1.9

450 14.8
15.5 1.7
451 13.5
17.2 1.8
466 20.2
16.3 1.5
454 14.1
16.8 1.4
452 13.7
17.4 1.8
461 21.2
21.4 1.6
456 16.0
16.2 1.6

旬の食べ物
あけましておめでとうございます。あけましておめでとうございます。あけましておめでとうございます。あけましておめでとうございます。 ブロッコリー
　今年も宜しくお願い致します。　今年も宜しくお願い致します。　今年も宜しくお願い致します。　今年も宜しくお願い致します。

　ブロッコリ-は１１月下旬頃から旬を迎え、

 ⻑いお休みをいかがお過ごしでしたでしょうか。 春先まで美味しく食べられます。

寒い時期に収穫されるブロッコリーは

子供たちにエネルギーをたくさんもらい頑張っていきたいと思います。 甘みがあるのが特徴です。
免疫力アップの栄養素ビタミンCとカロテンが
豊富なので、本格的な冬に向けて

是非取り入れてほしい食材です。

☆学園のブロッコリーサラダ　レシピ　大公開☆☆学園のブロッコリーサラダ　レシピ　大公開☆☆学園のブロッコリーサラダ　レシピ　大公開☆☆学園のブロッコリーサラダ　レシピ　大公開☆

　学園で提供しているブロッコリーサラダのレシピを
   紹介します�芯も捨てずに使うのがポイントです♪

＜４人分＞＜４人分＞＜４人分＞＜４人分＞
ブロッコリー・・1個　　人参・・30ｇ　　ツナ缶・・1缶
らっきょう酢・・１５ｇ　　醤油・・20ｇ　　砂糖・・10ｇ　 
ごま油・・2.5ｇ

＜作り方＞＜作り方＞＜作り方＞＜作り方＞
①調味料を合わせておく。
②ブロッコリー、人参を茹でる。
冷めたら、ツナと調味料を合わせる。

　　　　　◆ブロッコリーサラダ◆

栄養士　　荒橋

4 火
ご飯　そうめんスープ　さばの味噌煮
ひじき煮　大根の甘酢和え

フルーツカクテル

5 水 きつねうどん　さつま芋とりんご煮　ミモザサラダ バナナ

6 木
ご飯　すまし汁　豚肉の味噌焼き
きゅうりの酢の物　　白菜の煮浸し

みかん

7
七草粥七草粥七草粥七草粥

金
ふりかけご飯　味噌汁　鶏のつくね
厚揚げとこんにゃく煮　　スティック野菜

リンゴヨーグルト

10101010 月月月月 成人の日成人の日成人の日成人の日

11 火 ご飯　けんちん汁　アジフライ　納豆　かぼちゃ煮 オレンジ

12
誕生会誕生会誕生会誕生会

水 オムライス　　コーンチャウダー　トマトサラダ チョコレートケーキ

13 木
パンプキンカレーライス　豆腐とレタスのスープ
コールスローサラダ

青りんごゼリー

14 金
ふりかけご飯　味噌汁　鶏つくね　　コーンバター
ジャーマンポテト

フルーツヨーグルト

17 月
ご飯　中華スープ　マーボー豆腐
ミニアメリカンドック　春雨サラダ

黄桃缶

18 火
スパゲッティミートソース　きのこのミルクスープ
ブロッコリーサラダ

フルーチェ（桃）

19 水 ハヤシライス　ポトフ　マカロニサラダ レモンゼリー

20 木
ご飯　すまし汁　サバのゴマ味噌焼き
さつま芋のミルク煮　大根サラダ

バナナ

21 金 豚丼　具沢山汁　キャベツとツナサラダ キャラメルプリン

24 月 鶏そぼろご飯　　さつま汁　　スパゲティサラダ フルーツカクテル

ご飯　豚汁　コーンクリームコロッケ
きゅうりの酢の物　納豆

バナナ

25 火
ご飯　ワンタンスープ　　ホッケの照り焼き　　筑前煮
温野菜（かぼちゃ・ブロッコリー）

オレンジ

28 金 かつ丼　　なめこ汁　　ほうれん草の胡麻和え イチゴヨーグルト

26 水

1月平均1月平均1月平均1月平均

ピルクル

今年が皆様にとってよい年となりますように願うと共に、給⾷室も

わかめご飯　味噌汁　鶏の唐揚げ
厚揚げと切干大根煮　　　ポテトサラダ

ミルクゼリー

27 木

サンドイッチ　　　ミートボールシチュー
鶏肉の照り焼き　　コロコロサラダ
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＊献立は都合により変更することがありますので、ご了承ください。
＊毎日麦茶がつきます。
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