
子どもが嫌がりがちなグリーンピースで

すが、含まれる栄養素は、たんぱく質、ビ

タミンＢ群、Ｃ、β-カロテン、そして多く

の食物繊維です。これらは免疫力を高

め、新陳代謝を促進し、かぜ予防、便秘改

善に役立ちます。今の季節には、さやえ

んどうやアラスカなどがおいしく食べら

れます。お米といっしょに炊く豆ごはん

や、煮物など、いろいろな調理法で味わ

いましょう。 

チンゲン菜は３月～５月が旬

の野菜です。炒め物、煮物、

汁物など様々な料理に活用

できます。 

βカロテン、カリウム、カルシ

ウム、ビタミンCを多く含み、

中でもβカロテンの値はピー

マンの約６倍といわれていま

す。５月にでるベジータケー

キにもチンゲン菜が使われて

います。 

                                                                 

 
  新緑が鮮やかな季節となりました。進級児たちは食べる量もおかわりの量も増え、体も大きくなった

ように感じます。新入園児たちも園生活にだいぶ慣れ、笑顔で給食を食べています。 

                                             チンゲン菜が旬の時期   

                                                   

  

      端午の節句は中国伝来の風習です。5月（旧暦の 6月）は        

急に暑くなり、体調を崩す人が増える時期です。そこでこの 

月に健康を祈願していました。端午の節句の食べ物には、 

ちまきやかしわもちがあります。ちまきを食べるのは中国 

由来の風習ですが、かしわもちは日本独自の風習です。 

かしわは縁起物で、新芽が出るまで古い葉が落ちないこと 

から「家系が絶えない」といわれています。 

 

 

幼児期の味覚の育て方 

  大人でも、初めて経験する味や歯 

  応えに抵抗があるのは自然なこ 

とです。味覚は経験によって幅を           

広げられます。何より幼児期のう        

ちに「さまざまな味に触れるきっか 

け作り」を行うことが大切です。  

園での野菜収穫やクッキングを通 

し、採れたての野菜の味を味わって 

みましょう。そしてクッキングでは、 

実際に自分たちで作った料理の味 

を知ってもえるチャンス 

となっています。 

実
施
日 

曜 

日 

３歳未満児 

10 時のおやつ 
昼 食 献 立 

 

3 歳未満児

加算食 
３時のおやつ 

       

エネルギー<kcal> 

( )は３歳未満児 

1 

15 
木 

牛   乳 

菓   子 
八宝菜 粉ふきいも 小魚ごま風味  

牛     乳 

1：バタークッキー  

15：菓   子 

604.0 

(479.5) 

2 

16 
金 

牛 乳 

菓 子 

タンドリーチキン スパゲティソテー   

果物（もも缶） 
 

牛     乳 

ひじきおにぎり 

637.8 

(537.2) 

17 土 
牛 乳 

菓 子 

きつねうどん 青菜のごまあえ  

果物（オレンジ） 
 

牛     乳 

菓     子 

505.2 

(478.8) 

19 月 
牛   乳 

菓   子 

豚肉と厚揚げの味噌炒め 

焼きポテト 手作りふりかけ 
バナナ 

牛 乳 

菓 子 

591.4 

(522.4) 

20 火 
牛   乳 

菓   子 

鶏肉のマーマレード焼き 

にんじんともやし和え物 けんちん汁 
 

牛     乳 

小倉蒸しパン 

599.6 

(501.1) 

7 

21 
水 

牛 乳 

菓 子 

高野豆腐のオランダ煮 

春雨の酢の物 果物（パイン缶） 
 

牛     乳 

菓子（鉄含む） 

578.6 

(488.5) 

8 

22 
木 

牛   乳 

バ ナ ナ 

アスパラガスのシチュー 

グリーンサラダ トマト 
 

牛     乳 

ベジータケーキ 

604.6 

(507.0) 

9 

23 
金 

牛 乳

菓 子  

さばの照り焼き 五目きんぴら  

豆腐のみそ汁 
 

牛     乳 

ピザトースト 

622.3 

(513.9) 

10 

24 
土 

牛   乳 

菓   子 

焼きそば きゅうりの磯和え 

果物(みかん缶) 
 

牛     乳 

菓     子 

507.5 

(480.6) 

12 

26 
月 

牛   乳 

菓   子 

ハヤシライス フレンチサラダ  

果物（オレンジ） 
 

牛     乳 

菓子  チーズ 

 646.4 

(546.8) 

13 火 
牛   乳 

菓   子 

★行事食★ 

豆ごはん さわらのみそマヨネーズ焼き 

彩野菜のごまあえ トマト  

すまし汁 果物（オレンジ） 

 
牛     乳 

菓     子 

605.1 

(507.7) 

27 火 
牛 乳 

菓   子 

鮭の塩焼き 切干大根のおかかあえ 

果物（バナナ） 

梅 の 香

ごはん 

牛     乳  

みたらしじゃが団子  

574.6 

(492.6) 

14 

28 
水 

牛   乳 

菓   子 
鶏肉のから揚げ チャプチェ トマト  

牛     乳 

ココアゼリー 
586.7 

(490.7) 

29 木 
牛 乳 

菓   子 

新じゃがのそぼろ煮 

青菜のおひたし 小魚三杯酢 
 

牛     乳 

メ ロ ン パ ン 
610.5 

(484.6) 

30 金 
牛 乳 

菓 子 
豚肉の甘辛煮 和風サラダ 小松菜納豆   

牛     乳 

フルーツヨーグルト 

590.6 

(493.9) 

 

31 

 

 

土 
牛 乳 

菓 子 

カレーうどん  

キャベツのごま酢和え 果物（バナナ） 
 

牛     乳 

菓     子 

507.5 

(480.6) 
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