
19 日は食育の日 

横須賀市民生局福祉こども部子育て支援課 

 
  

 

 

 

今月の食材は   

ほうれん草 

通年にわたって出回っています

が、11 月から 1 月くらいまでが、

本来の旬です。この時期は、葉の色

がより濃く、栄養成分が多く、甘み

があって味もおいしいです。 

シュウ酸が含まれているので、 

ゆでてアク抜きをしてから使いま

す。 

近年、品種改良によりアクが少な

い生食できるほうれん草もあります

が、乳幼児向けには、さっとゆでて

から調理するほうがよいでしょう。 

おせち料理は今ではお正月に

食べるごちそうになっていま

すが、本来は家族そろって一年

を元気に過ごせたことを祝い、

神様にお供えする料理のこと

です。地方ではその土地でとれ

るごちそうをみんなで食べる

風習が今でも残っています。 

準備を子どもに手伝ってもら

ったり一品一品に願いや意味

が込められていることを話し

たりしながら、わが家のおせち

料理を伝えてあげてください。 

おせち料理とは？ 

 

1 月 7 日は「人日の節句」といって、この日の朝に食べる

縁起食が、七草がゆです。      

七草がゆは、春の七草（せり・なずな・ごぎょう・はこべ

ら・ほとけのざ・すずな・すずしろ）を使って作ります。

七草がゆには、「1 年間健康で過ごせるように」という無病

息災の願いが込められています。 

七草がゆを知っていますか 

また、お正月においしいごちそうを食べすぎ

て弱ってしまった胃腸の調子を整える効果も

あります。 
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食の豆知識 

 

今月のレシピ 

今月の食材クイズ 

だいこんの辛い部位は、どこでしょう？ 

A:上部（葉に近い部分） B 中部  C 下部 

だいこんの上部は、甘く下部にいくに従って

辛みが増していきます。だいこんが下に向か

って成長していくときに、虫などにかじられ

てしまわないよう、自らの身を守るために辛

みが強くなっているのです。（正解は C） 

とり肉のマーマレード焼き 

【材料】（ 

とり肉 50ｇ A【マーマレード 1.5ｇ 

しょうゆ 2ｇ 酒 0.7ｇ にんにく少々】  

油 0.7ｇ 

 

【作り方】 

① A の調味料を合わせて肉に下味をつける。 

② 天板に油をしき、肉を並べて焼く。 

※フライパンで焼く場合は、油を入れ、肉を並

べ蓋をして、しっかりと火を通しましょう。 

 

〇こどもたちの大好きな献立です。ぜひ、ご家

庭でも作ってみてください。 

保育園では、1 月 26 日（金）の給食でいただ

きます。 

免疫力とは、細菌やウイルスなどから体を守ってくれ

る力のことです。免疫力が高いと、感染症などの病気に

かかりにくくなります。特定の食品で免疫力が高まると

いうことはなく、栄養バランスのよい食事をとることが

大切です。 

 

〇たんぱく質（肉・魚・卵・大豆・大豆製品など） 

 免疫細胞を活性化させる働きがあります。 

〇ビタミン類（野菜・果物・ナッツ類など） 

 ビタミン A・C・E は、抗酸化作用という免疫の低下

を予防する働きがあります。  

〇発酵食品（みそ・納豆・キムチ・チーズ・ヨーグルト） 

 免疫細胞の 60～70％は、腸の中にあるといわれて

います。発酵食品は、腸内環境を整える働きがありま

す。 

免疫力を高める食事 

 

 
だいこん 
１年を通して流通していますが、本来の

旬は冬です。美肌効果のあるビタミン C

や食物繊維を含んでいます。また、消化促

進成分のジアスターゼも多く消化を助け

るとともに整腸作用にも効果があります。 
 

食の豆知識 
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4 木

ミルク
バターケーキ（バター、砂糖、卵、
干しぶどう、小麦粉） 653 19.5 23.5 2.8

5 金

ミルク
五平餅（米、みそ、砂糖、みりん、
すりごま、しょうゆ、ソース） 595 20.3 13.4 2.6

6 土
お茶
お菓子 248 10.1 8.4 0.6

9 火

ミルク
クッキー（クッキー）
せんべい（せんべい） 613 22.5 11.9 1.4

10 水

ミルク
フレンチトースト（いちごジャム）（
食パン、牛乳、卵、砂糖、バター、
いちごジャム）

607 20.7 16.1 1.4

11 木

ミルク
おしるこ（あずき（乾）、砂糖、
塩）
せんべい（せんべい）

675 28.9 10.1 1.8

12 金

ミルク
カラフル蒸しパン（カレー）（
小麦粉、ベーキングパウダー、
砂糖、牛乳、水、ホールコーン缶、
ハム、チーズ、カレー粉）

558 22.9 11.2 3.2

13 土
お茶
お菓子 202 8.7 1.6 1.8

15 月

ミルク
ピザパイ（ドライイースト、
強力粉、塩、砂糖、油、牛乳、水、
たまねぎ、にんじん、小麦粉、
ケチャップ、スープの素、
マッシュルーム缶、
とろけるチーズ、ピーマン、ハム）

575 23.5 16.0 2.7

16 火

ミルク
芋入り蒸しパン（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、牛乳、
水、さつまいも）

666 25.0 19.7 2.3

17 水

ミルク
シュークリーム（バター、水、
小麦粉、卵、牛乳、砂糖、
バニラエッセンス）

646 23.9 20.3 1.4

18 木

お茶（ほうじ茶（浸出液））
アイスクリーム（アイスクリーム）
せんべい（せんべい）

735 26.0 24.3 1.9

19 金

ミルク
レモンケーキ（小麦粉、
ベーキングパウダー、バター、
砂糖、卵、レモン果汁、レモン）

622 21.3 20.9 1.2

20 土
お茶
お菓子 188 8.4 3.7 0.6

22 月

ミルク
チーズ入り蒸しカステラ（卵、
砂糖、チーズ、干しぶどう、
上新粉）

509 21.0 10.9 1.5

23 火

ミルク
クッキートースト（食パン、
無塩バター、砂糖、卵、小麦粉、
ベーキングパウダー）

665 21.5 23.6 2.6

24 水

ミルク
中華まんじゅう（強力粉、小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、牛乳、
水、ラード、豚ひき肉、長ねぎ、
キャベツ、しょうが、はるさめ、
塩、ごま油、しょうゆ）

667 24.8 17.4 2.3

25 木

ミルク
スコーン（ジャム）（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、
バター、牛乳、いちごジャム）

641 19.7 18.1 1.2

26 金

お茶（ほうじ茶（浸出液））
いなり寿司（米、酢、砂糖、塩、
油揚げ、しょうゆ、みりん、酒、
水、だしの素）

537 22.8 16.8 2.7

27 土
お茶
お菓子 200 6.2 6.1 1.9

29 月

ミルク
アイスボックスクッキー（小麦粉、
バター、砂糖、卵黄、
グラニュー糖）

603 16.2 20.7 2.3

30 火

ミルク
ホットドック（ドッグパン、
キャベツ、バター、ウインナー、
油、ケチャップ）

550 27.8 17.2 2.5

31 水

ミルク
茶まんじゅう（あずき（乾）、
砂糖、塩、黒砂糖、水、小麦粉、
じゅうそう、でんぷん）

637 20.2 10.0 1.9

３～５歳児用1月
（月～金曜日の提供目安）

昼食＋おやつ

昼　　　　　　　　　　　　　　食
ご飯（米）
ツナカレー（ツナ油漬缶、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、カレー粉、カレールウ、塩）
キャベツとコーンのソテー（キャベツ、油、ホールコーン缶、塩、こしょう）
醤蛋（卵、しょうゆ、酒、砂糖、しょうが）

ご飯（米）
ハムカツ（ハム、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ソース）
ゆでキャベツ（キャベツ）
五目みそ汁（だいこん、じゃがいも、長ねぎ、にんじん、さやえんどう）

スパゲティーイタリアン（スパゲティー、豚ひき肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、油、ケチャップ、塩、
粉チーズ）

赤飯　（あずき（乾）、黒ごま、塩、もち米、うるち米）
とりの松風焼き（鶏ひき肉、卵、みそ、砂糖、でんぷん、油、ごま）
ゆでブロッコリー（ブロッコリー、塩）
すまし汁（はんぺん、みつば）
フルーツきんとん（さつまいも、砂糖、りんご、塩）

ご飯（米）
ハヤシシチュー（豚肉、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、ハヤシルウ、ケチャップ、砂糖、塩）
ほうれん草とコーンのソテー（ほうれんそう、油、ホールコーン缶、塩、こしょう）
缶みかん（みかん缶）

ご飯（米）
照り焼きチキン（60g)（鶏肉(もも)、しょうゆ、みりん、酒、砂糖、にんにく、しょうが）
切干大根のサラダ（切り干しだいこん、きゅうり、にんじん、ごま油、砂糖、酢、しょうゆ、塩、こしょう、
ごま）
じゃがいものポタージュ（じゃがいも、たまねぎ、にんじん、スープの素、小麦粉、油、牛乳、塩、こしょう）

ご飯（米）
かじきの地中海ソテー（かじき、しょうが、にんにく、酒、しょうゆ、でんぷん、小麦粉、油、バター、酢）
粉ふきいも（じゃがいも、塩、こしょう）
みそ汁（だいこん、油揚げ、カットわかめ）

ラーメン（中華生めん、ほうれんそう、焼き豚、なると、中華スープの素、しょうゆ、塩）

ご飯（米）
凍り豆腐の卵とじ（豚ひき肉、凍り豆腐、にんじん、たまねぎ、油、水、砂糖、しょうゆ、だしの素、塩、卵、
グリンピース）
おひたし（こまつな、しょうゆ、糸削り）
みそ汁（はくさい、油揚げ）

ご飯（米）
煮魚（ぶり、水、しょうゆ、みりん、砂糖、酒、しょうが）
中華風サラダ（はるさめ、ハム、きゅうり、にんじん、卵、砂糖、塩、油、サラダ油、酢、こしょう、
しょうゆ、ごま）
わかめスープ（カットわかめ、スープの素、たまねぎ、塩、こしょう）

ご飯（米）
キーマカレー（豚ひき肉、じゃがいも、たまねぎ、にんにく、しょうが、にんじん、ピーマン、油、
カレールウ、小麦粉、カレー粉、ウスターソース、ケチャップ、砂糖、スープの素、粉チーズ）
小松菜の変わりごまあえ（こまつな、卵、油、すりごま、マヨネーズ、みそ）
発酵乳

五目チャーハン（米、中華スープの素、ごま油、ハム、卵、油、にんじん、ピーマン、長ねぎ、しょうゆ、塩、
こしょう）
かじきフライ（かじき、塩、こしょう、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ソース）
ゆでブロッコリー（ブロッコリー、塩）
春雨スープ（ほうれん草）（はるさめ、にんじん、ほうれんそう、水、だしの素、しょうゆ、塩、卵）
りんごゼリー

ご飯（米）
肉団子の甘酢あん（豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、塩、しょうゆ、でんぷん、卵、揚げ油、砂糖、酢、水、
さやえんどう）
おひたし（はくさい、もやし、しょうゆ、糸削り）
豆腐のくず汁（豆腐、長ねぎ、かつおだし汁、こんぶ（だし用）、しょうゆ、塩、でんぷん）

スタミナ焼きうどん（ゆでうどん、バター、焼き豚、にんじん、にら、ホールコーン缶、マッシュルーム缶、
油、ソース、しょうゆ、塩）

ご飯（米）
春巻き（春巻の皮、豚ひき肉、キャベツ、長ねぎ、にんじん、はるさめ、油、砂糖、しょうゆ、塩、でんぷん、
揚げ油）
ほうれん草のごまあえ（ほうれんそう、すりごま、砂糖、しょうゆ）
みそ汁（たまねぎ、カットわかめ）

ご飯（米）
鮭の磯辺焼き（さけ、しょうゆ、みりん、あおのり）
ひじきの炒り煮（ひじき、にんじん、油、砂糖、しょうゆ、グリンピース、さつま揚げ）
すまし汁（豆腐、長ねぎ）

ご飯（米）
カレー（豚肉、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、カレー粉、カレールウ、塩）
キャベツとコーンのソテー（キャベツ、油、ホールコーン缶、塩、こしょう）
乳酸菌飲料

ソース焼きそば（中華蒸しめん、豚肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、油、ソース、塩、こしょう、
あおのり）

ご飯（米）
炒り豆腐（豆腐、卵、塩、油、さつま揚げ、たまねぎ、にんじん、砂糖、しょうゆ、グリンピース）
いそあえ（キャベツ、ほうれんそう、しょうゆ、焼きのり）
すまし汁（なると、長ねぎ）

ご飯（米）
さんまのかば焼き（さんま、小麦粉、揚げ油、砂糖、しょうゆ）
春雨の酢の物（はるさめ、きゅうり、塩、カットわかめ、酢、砂糖）
みそ汁（だいこん、油揚げ）

ご飯（米）
チキンカレー（鶏肉(もも)、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、カレー粉、カレールウ、塩）
コールスローサラダ（ツナ）（キャベツ、きゅうり、塩、にんじん、ホールコーン缶、サラダ油、酢、砂糖、
こしょう、ツナ油漬缶）
ヨーグルト

ご飯（米）
コロッケ（じゃがいも、豚ひき肉、にんじん、たまねぎ、油、塩、こしょう、スープの素、小麦粉、卵、
パン粉、揚げ油、ソース）
ゆでキャベツ（キャベツ）
にらと卵のスープ（スープの素、塩、にら、卵、こしょう）

パン（ロールパン）
とり肉のマーマレード焼き（鶏肉(もも)、マーマレード、しょうゆ、酒、にんにく、油）
さつまいものレモン煮（さつまいも、レモン、砂糖、塩）
冬野菜のスープ（中華スープの素、にんじん、はくさい、たまねぎ、ベーコン、しょうゆ、塩、こしょう、卵、
チンゲンサイ）

主な食材のみ記入しています。
行事等により献立変更や食材変更をする場合がありますのでご了承ください。
土曜日は、昼食のみの提供エネルギーなどです。
※みそ汁は、煮干しで、すまし汁は、こんぶとかつおぶしでだしをとっています。
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