
  

１２月の献立一口メモ 

月 火 水 木 金 

   １ ２ 

かぼちゃサラダ 

焼いた一口サイ

ズのかぼちゃ、ゆで

卵、薄切りしてスチ

ームした玉ねぎと

きゅうりを塩、こし

ょう、マヨネーズで

和えます。 

牛 丼 

園では、牛肉、玉

ねぎ、人参、エノキ、

かまぼこ、しらた

き、ネギと具沢山

で、それぞれの相乗

効果によりおいし

くでき上ります。 

５ ６ ７ ８ ９ 

石狩汁 

北海道を代表す

る鮭の郷土料理で

す。寒い冬に体が温

まります。 

 

☚石狩汁の作り方 

①鍋でだしをとります。 

②大根、しめじを入れて火が通ったらネギ

を入れます。 

③あらかじめ焼いておいた一口サイズの

鮭を入れ、白味噌で味付けします。 

バナナ 

糖分が多いので

即効性のあるエネ

ルギー源となりま

す。皮の表面の斑点

(シュガースポット)

は食べごろのサイ

ンになります。 

りんご 

｢１日１個のりん

ごは医者を遠ざけ

る｣と言われていま

す。栄養素を無駄な

く摂るには皮ごと、

塩水につけずに食

べましょう。 
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バンサンスー 

春雨の中華風酢

の物です。子どもた

ちに大人気です。 

たまスパスープ 

スパゲティの入

ったふわふわのか

き玉スープです。園

では火をしっかり

と通すため、火を止

めずに調理します。 

 

☚ふわふわのかき玉スープの作り方 

①スープを沸騰させて火を止めます。 

②スープを時計と反対まわりにくるくる

水流をつくります。 

③卵は時計まわりに細く流し入れます。 

味噌汁 

大人がおいしい

と感じる味噌汁の

塩分濃度は0.8％で

すが、園では汁物全

般を計測して0.4～

0.5％に仕上げてい

ます。 
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 けんちん汁 

根菜、こんにゃ

く、豆腐を炒めて煮

込み、しょうゆで味

を調えます。生姜、

胡麻油を加えると

一味違っておいし

いです。 

青梗菜(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 

中国野菜のひと

つで、シャキシャキ

としていてほのか

に甘みがあり、煮崩

れしないのが特徴

です。 

かぼちゃグラタン 

冬至のこの日、園

ではかぼちゃをグ

ラタンにしていた

だきます。かぼちゃ

を食べ、ゆず湯入っ

て無病息災を願い

ましょう。 
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よいお年をお迎えください。 

味噌おでん 

大根、人参、里芋

を弱火でじっくり

煮て甘味噌味に仕

上げます。子どもた

ちに均等に配膳で

きるように具材は

小さめに切ります。 

お餅つき 

毎年恒例のお餅

つきです。園でつい

たお餅に甘いきな

粉をまぶしていた

だきます。喉に詰ま

らせないように小

さめにちぎります。 

 


