
 

【食品の三色色分けを知っていますか？】 

黄色の食品群：体を動かす元になる 赤色の食品群：血や筋肉を作る 

黄色の食品群は、お友達と 

たくさん遊ぶ為の力に 

なります。ご飯やパン 

などをしっかり食べ 

て寒さに負けない 

元気な体を作りま 

しょう。 

     赤色の食品群は、私たち 

の身体の組織を作って 

      くれる元になります。

主な栄養素はタンパ 

        ク質です。タンパ 

        ク質は食品からし 

        か摂取する事がで 

        ません。しっかり 

        食事に取り入れま 

  しょう。 

大豆製品に含まれている 

イソフラボンは「骨を丈夫

にする」効果もあります。カルシウ

ムと一緒に食べると吸収率が上がり

ます。          

緑色の食品群は、体の 

調子を整えて風邪をひ 

きにくくする効果があり 

ます。そして病気の予防や 

排泄を促してくれる働きがあります。 

特にきのこ類は食物繊維が豊富な為、整腸作用が 

あり、便秘にも効果的です。しっかり食べましょ

う。 

寒さが 1年で最も厳しい季節となりました。２月は体調を崩しやすく、感染症も流行しやす

い時期です。園では、体を温め、免疫力を高める食材を取り入れます。 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

                      

髪：やきそば    

角：とんがりコーン 目：ちくわ 

顔：ごはん  鼻：ブロッコリ－    

金棒：鶏ささみ  口：ウインナー 

緑の食品群：体の調子を整える 
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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 

2 

16 
月 

牛   乳 

菓   子 

厚揚げのカレー煮 

大根の甘酢あえ 果物 
 

牛     乳 

おかず蒸しパン 

616.4 

(502.0) 

3 火 
牛   乳 

菓   子 

★豆まき会献立★ 

鬼の子ランチ 鶏ササミの金棒焼き 

黄にらのすまし汁 果物 

 
ジ ュ ー ス 

菓 子 

598.2 

(496.0) 

17 火 
牛   乳 

菓 子 

魚の竜田焼き 

ひじきの炒め煮 呉汁 
 

牛     乳 

鉄 菓 子 

639.0 

(507.4) 

4 

18 
水 

牛   乳 

菓   子 
筑前煮 白菜の塩昆布あえ 果物  

牛      乳 

お麩のラスク 

628.1 

(513.8) 

5 

19 
木 

牛   乳 

菓   子 

鶏肉の塩こうじ焼き  

ほうれん草の白あえ すまし汁 
 

牛     乳 

カレンズサブレ 

650.7 

(526.3) 

6 金 
牛 乳 

菓   子 
納豆丼 青菜のごま酢あえ 果物  

牛     乳 

小魚の甘辛 菓子 

589.7 

(480.9) 

20 金 
牛 乳 

菓 子 

★なんちゃって丸亀製麺★ 

肉うどん ちくわの磯辺揚げ 和風サラダ 
 

牛      乳 

う ド ー ナ ツ 

550.0 

(438.0) 

7 

21 
土 

牛   乳 

菓      子 
八宝麺 焼きポテト 果物  

牛      乳 

菓      子 

484.4 

(448.6) 

9 月 
牛 乳 

菓 子 

いも煮 野菜のおかかあえ 

小魚ごま風味 
 

牛     乳 

牛 乳 も ち 

618.7 

(495.0) 

10 

24 
火 

牛 乳 

菓 子 

テンペ入りかきあげ 

土佐酢あえ 果物 
 

牛 乳 

お に ぎ り 

631.0 

(510.6) 

25 水 
牛 乳 

菓 子 

カレーライス 

グリーンサラダ 果物 
 

牛 乳 

ごまトースト 

605.0 

(500.8) 

12 

26 
木 

牛 乳 

バ ナ ナ 

マーボー大根 

ナムル 焼きししゃも 
 

牛      乳 

みたらしさつま団子  

587.6 

(475.8) 

13 

27 
金 

牛 乳 

菓 子 

鮭のちゃんちゃん焼き 

かきたま汁 刻み昆布のおかか煮 
 

牛 乳       

ブ ラ ウ ニ ー 

630.8 

(510.4) 

14 

28 
土 

牛 乳 

菓 子 
五目うどん 小松菜の和え物 果物  

牛     乳 

菓     子 

469.4 

(435.9) 
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