
        

 １２月の献立一口メモ  

月 火 水 木 金 

 

ま：豆・豆類 
ご：ごま・種実類 
わ：わかめ・海藻類 
や：やさい 
さ：さかな 
し：椎茸・きのこ類 
い：いも・いも類 
和の食材を覚えや
すく語呂合わせし
た合言葉です。 

  

１ 

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。 

４ ５ ６ ７ ８ 

さといも 

名前は、山地に自

生していたヤマイ

モに対して、里で栽

培されることに由

来します。茎の部分

の芋茎(ずいき)は食

用にします。 

 

カレー風味 

きつね丼  

 油揚げを大量に

使用し、牛肉、玉ね

ぎ、人参と一緒にカ

レー風味に味付け

します。 

 

精進料理とは 

 仏教では殺生が

禁じられているた

め、肉や魚を使用し

ない料理を精進料

理と言います。 

 

 

煮酢和え(にあい) 

愛知県でお正月、

お盆、お祭りのとき

に食べられる精進

料理(☚)です。甘酢

で煮た郷土料理・行

事料理です。 
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韓国風肉じゃが 

家庭料理の代表

である肉じゃがを

牛肉、にんにく、ご

ま油、ごまを使って

韓国風にアレンジ

した料理です。 

 

    まごわやさしい 

メニュー 

７種類の食材を

取り入れた｢鮭とわ

かめのご飯｣｢鶏肉

と大豆の五目煮｣

｢豆腐とえのきの味

噌汁｣です。 

信田煮(しのだに) 

 昔関西地域では

油揚げを信田と呼

ぶことから、油揚げ

を使った煮物のこ

とを信田煮と言い

ます。 

 

ささみ 

 鶏の両方の手羽

に一つずつある｢新

胸筋｣という部分の

肉で、たんぱく質が

豊富です。 
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さつまいも 

 さつまいもに含

まれるビタミンCは

しっかりとした組

織に守られている

ので、加熱した料理

からも十分に摂る

ことができます。 

 

ブロッコリー 

ブロッコリーの

茎はつぼみ部分よ

りも栄養がありま

す。園では小さくカ

ットして一緒に食

べます。 

 

マセドアンサラダ 

マセドアンとは、フ

ランス語で｢さいの

目切り｣です。小さ

く角切りにした野

菜をマヨネーズな

どで和えたサラダ

です。 

冬至 
 冬場に貴重な緑

黄色野菜で栄養価

が高く、風を予防す

るため、冬至にかぼ

ちゃを食べる習慣

があります。 
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よいお年を 

お迎えください。 

 

おもちつき 

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。 

スタミナ丼 

鳥取県学校給食が発祥の人気メニュー

です。本園でも子どもたちに大人気です。

鶏肉ミンチを生姜、ニンニクと炒め、砂糖、

しょうゆで味付けし、ネギとごま油を加え

ます。これをひきわり納豆と混ぜ、ご飯に

のせて完成です。 

 

下有知保育園 

令和５年度 


