
19 日は食育の日 
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今月の食材  

バター 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

はまぐりの潮汁 

バターは牛乳の中に含まれて

いる乳脂肪を凝縮して固めたも

ので、乳脂肪分 80％以上、水分

17％以下のものをいいます。 

製造上の違いで、発酵バターや

有塩バター等に分類されます。 

炒め料理やお菓子作りに使う

とコクのある仕上がりになりま

す。  

 はまぐりは、二枚貝で対の貝

殻としかぴったり合わないこと

から、将来、良縁に恵まれ夫婦

円満に暮らせるようにとの願い

が込められています。 

ひな祭り 
３月３日のひな祭りは、女の子の健やかな成長を 

祈る節句の年中行事です。桃の花が咲く季節である

ことから、「桃の節句」とも呼ばれています。 

ひな祭りの行事食とそれぞれに込められた意味を

紹介します。 

ひなあられ・菱餅は、3 つの色に願いがこめられて

います。桃色は魔除け、白は清浄、緑は健康です。  

白酒（甘酒）は、厄除けの意味があります。ちらし

ずしの具のエビは長寿の象徴で、穴の開いた先の見

通しがよくなるレンコン、黄身と白身で金銀の財宝

を表す錦糸卵など縁起の良い具材が入っています。 



 

横須賀市民生局福祉こども部子育て支援課 

食事のおたより 

３月の食事のおたより
 
 

 

今月のレシピ 

 

食育クイズ 

A まぐろ B いわし C かつお 

「しらす」はある魚の子どもです。 

大きくなると何になるでしょうか？ 

照り焼きチキン 

【材料】（1 人分） 

鶏もも肉 60g しょうゆ 4g みりん 2g 酒２ｇ 

さとう 0.5ｇ にんにく少々 しょうが少々  

【作り方】 

① しょうが・にんにくは、薄くスライスする 

② しょうゆ・みりん・酒・さとうに①を合わ

せ、鶏肉を漬け込む。 

③ 天板に油を少量しき、肉を並べてオーブン

で焼く。フライパンの場合は、油を少量入

れ弱火でじっくり焼く。 

④ 食べやすい大きさに切り分ける。 

※公立保育園の残食調査では、残食がとても

少なく子どもたちの大好きな一品です。  

ぜひご家庭で作ってみてください。      

園では、３月３日の給食でいただきます。 

しらすは「かたくちいわし」の子ど

もです。しらすには、丈夫な骨を作

るために必要なカルシウムがたくさ

ん含まれています。 

            

                      （正解 B） 

「いただきます」という言葉は、料理を作ってくれた人、食材を

販売している人、流通にかかわる人、生産者への感謝と食材その

ものの命をいただくことへの気持ちを表す言葉です。             

「ごちそうさま」という言葉は、「馳走（ちそう）」の部分に馬を

馳って走らせるという意味があります。食事を用意するために走

り回り、もてなしたことに対するお礼の言葉です。 

たくさんの人がかかわり、食卓に食事が並んでいるということ

に感謝の気持ちを表すために、「いただきます」「ごちそうさま」

のあいさつをしましょう。 

「感謝の気持ちを込めて、あいさつしましょう」 
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2 月

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）

648 19.7 17.7 2.1

3 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） 640 29.9 13.5 2.0

4 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）

638 22.8 10.5 1.9

5 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） 718 27.1 24.7 2.1

6 金

ミルク
さつまいもの松葉揚げ（
さつまいも、揚げ油、砂糖、水、
でんぷん）

617 19.0 17.3 1.0

7 土
お茶
お菓子 256 9.7 7.4 2.4

9 月

ミルク
チーズケーキ（クリームチーズ、
バター、卵、牛乳、レモン果汁、
砂糖、小麦粉、塩）

559 18.9 21.8 1.8

10 火

ミルク
おにぎり（米、さけ（塩）、
焼きのり） 710 28.3 21.1 2.5

11 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）

708 24.6 23.8 1.2

12 木

ミルク
チェッカーボード（小麦粉、
ベーキングパウダー、
ピュアココア、バター、砂糖、卵）

644 20.5 16.8 1.0

13 金

ミルク
スコーン（ﾁｰｽﾞ）（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、
バター、牛乳、チーズ）

591 26.7 16.9 1.9

14 土
お茶
お菓子 202 8.2 4.5 2.0

16 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）

676 21.3 24.9 2.5

17 火

ミルク
ココア蒸しパン（小麦粉、
ピュアココア、
ベーキングパウダー、砂糖、牛乳、
水）

556 23.0 9.4 1.7

18 水

ミルク
二色ぼたもち（もち米、うるち米、
あずき（乾）、砂糖、塩、きな粉） 682 23.7 12.8 2.0

19 木

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）

552 20.8 19.7 1.7

21 土
お茶
お菓子 216 10.1 3.5 2.4

23 月

ミルク
ロールサンド（食パン、バター、
ウインナー、油） 748 28.5 33.3 3.2

24 火

ミルク
レーズンクッキー（小麦粉、
ベーキングパウダー、卵、砂糖、
バター、干しぶどう）

585 28.6 13.4 1.4

25 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）

643 21.2 17.3 1.3

26 木

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） 495 22.9 6.8 1.2

27 金

ミルク
チーズマフィン（卵、砂糖、牛乳、
サラダ油、小麦粉、
ベーキングパウダー、チーズ）

553 22.0 17.9 1.7

28 土
お茶
お菓子 248 10.1 8.4 0.6

30 月

ミルク
バターケーキ（バター、砂糖、卵、
干しぶどう、小麦粉） 601 19.4 16.0 2.3

31 火

ミルク
ふかしいも（さつまいも）

511 20.2 10.1 1.7

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）
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

ご飯（米）
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）
ゆでブロッコリー（ブロッコリー、塩）
野菜スープ（スープの素、塩、こしょう、たまねぎ、にんじん、キャベツ、パセリ粉）

ご飯（米）
マーボ豆腐（豚ひき肉、豆腐、塩、長ねぎ、しょうが、にんにく、油、中華スープの素、水、みそ、しょうゆ、
砂糖、でんぷん）
おひたし（はくさい、もやし、しょうゆ、糸削り）
すまし汁（はんぺん、みつば）

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）

ご飯（米）
シュウマイ（シュウマイの皮、豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、卵、しょうゆ、塩、こしょう、でんぷん）
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）
みそ汁（じゃがいも、たまねぎ）

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、油、バター、酢）
小松菜のごまあえ（こまつな、すりごま、砂糖、しょうゆ）
かき玉汁（卵、長ねぎ、かつおだし汁、こんぶ（だし用）、しょうゆ、塩、でんぷん）

ご飯（米）
鮭フライ（さけ、塩、こしょう、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）

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

パン（ロールパン）
ハンバーグステーキ（豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、パン粉、牛乳、卵、小麦粉、塩、こしょう、油、
ソース、ケチャップ）
ゆで野菜（ブロッコリー、にんじん、塩）
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）

煮込みうどん（干しうどん、だしの素、しょうゆ、みりん、長ねぎ、なると、卵、豚肉）

ご飯（米）
ハムカツ（ハム、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ソース）
マカロニサラダ（マカロニ、卵、きゅうり、塩、にんじん、マヨネーズ）
豚汁（じゃがいも、豚肉、にんじん、だいこん、煮干し、長ねぎ、みそ、豆腐）

ご飯（米）
鮭の塩焼き（生鮭、塩）
切干大根煮付け（さやえんどう）（切り干しだいこん、にんじん、油揚げ、ごま油、砂糖、しょうゆ、
さやえんどう）
けんちん汁（豚肉、豆腐、さといも、だいこん、にんじん、ごぼう、油、しょうゆ、塩、だしの素）

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、黒ごま）
わかめスープ（カットわかめ、スープの素、長ねぎ、塩、こしょう）

ご飯（米）
コーンチャウダー（クリームコーン缶、豚肉、ベーコン、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、
グリンピース、塩、こしょう、牛乳）
ｳｲﾝﾅｰと野菜のｿﾃｰ（ウインナー、キャベツ、たまねぎ、油、塩、こしょう）
乳酸菌飲料

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）
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）

ご飯（米）
とりのから揚げ（鶏肉(もも)、塩、こしょう、でんぷん、揚げ油）
菜の花あえ（ほうれんそう、キャベツ、卵、砂糖、塩、油、しょうゆ）
みそ汁（たまねぎ、カットわかめ）

あんかけ焼きそば（中華蒸しめん、油、豚肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、なると、中華スープの素、
しょうゆ、塩、酢、でんぷん）

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）
粉ふきいも青のり（じゃがいも、塩、あおのり）
中華スープ（キャベツ、にんじん、長ねぎ、ハム、中華スープの素、しょうゆ、塩、こしょう、卵）

ちらし寿司（米、酢、砂糖、塩、にんじん、油揚げ、しょうゆ、ごま、でんぶ、さやえんどう、焼きのり、卵、
油）
照り焼きチキン（鶏肉(もも)、しょうゆ、みりん、酒、砂糖、にんにく、しょうが）
ゆでブロッコリー（ブロッコリー、塩）
すまし汁（はんぺん、長ねぎ）
りんごゼリー（りんごゼリー）

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）
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）
発酵乳

ケチャップご飯（米、豚ひき肉、たまねぎ、グリンピース、バター、ケチャップ）
ひれかつ（豚肉(ヒレ)、塩、こしょう、小麦粉、卵、パン粉、油、ソース）
ゆでキャベツ（キャベツ）
コーンスープ（クリームコーン缶、スープの素、塩、でんぷん、卵）
ミニヨーグルト

ご飯（米）
チキングラタン（鶏肉(もも)、塩、こしょう、にんじん、たまねぎ、油、マカロニ、小麦粉、牛乳、
スープの素、とろけるチーズ）
キャベツの甘酢あえ（キャベツ、きゅうり、パイン缶、塩、砂糖、酢）
白菜スープ（はくさい、たまねぎ、ベーコン、油、水、スープの素）

ジャージャー麺（干しうどん、油、豚ひき肉、にんじん、長ねぎ、にんにく、しょうが、ホールコーン缶、
砂糖、みそ、しょうゆ、水、でんぷん）

ご飯（米）
揚げワンタンのくずあんかけ（ワンタンの皮、豚ひき肉、長ねぎ、揚げ油、砂糖、しょうゆ、でんぷん）
おひたし（ほうれんそう、しょうゆ、糸削り）
みそ汁（えのきたけ、油揚げ）

３～５歳児用 3月
（月～金曜日の提供目安）

昼食＋おやつ

昼　　　　　　　　　　　　　　食

ご飯（米）
揚げじゃがいものそぼろ煮（豚ひき肉、じゃがいも、揚げ油、砂糖、しょうゆ、でんぷん）
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（豆腐、長ねぎ）

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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