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豊かな食のある生活 *にとべごはん* 2023.4

あたたかな春の日差しに恵まれ、春のお花もたくさん咲き始めましたね。
いよいよ新年度が始まり、新しい生活が楽しみですね。学校生活を元気に
過ごすには、まず健康であることが大切です！
心もからだも健康であるためには毎日の食事が
とても重要です。規則正しい生活とバランスの
良い食事を意識して過ごしましょう。
みなさんが毎日を元気よく過ごせるように
今年度も心を込めて“にとべごはん”をつくります。

新しく入学された皆さん。ご入学おめでとうございます！
そして在校生の皆さんは、ご進級おめでとうございます‼

ご入学、ご進級おめでとうございます！
新渡戸文化学園のおいしい給食“にとべごはん”
を食べて皆さんが元気に学生生活を過ごせるよう

食事の面からサポートしていきます。
今年度もどうぞよろしくお願いします。



K O N D A T E
日

曜
日 献立名

食べ物の働き

エネルギー

（kcal）

長時間保育
補食

原材料 エネルギー
(kcal)

赤色の食べ物 黄色の食べ物 緑色の食べ物

血や肉になる 熱や力になる 体の調子を整える

3
月 二色丼・野菜のゆかり和え・野菜とわかめのスープ・キウイフルーツ

鶏肉 たまご 豆腐
じゃこ

米 砂糖 油 にんじん きゅうり
さやいんげん 玉葱
ゆかり チンゲン菜
だいこん しょうが
ねぎ
キウイフルーツ

379

ビスケット
みかん
牛乳

牛乳 ビスケット
みかん

112

4 火
ごはん・鰆のみそマヨ焼き・肉じゃが

豆腐のあんかけ汁・小豆ミルクゼリー

さわら みそ 豚肉
豆腐 ゼラチン 小豆
寒天 牛乳

米 しらたき 砂糖
じゃがいも 片栗粉
マヨネーズ

にんじん しょうが
さやいんげん 玉葱
万能ねぎ だいこん
しいたけ もやし
オレンジジュース

352
フレンチ
トースト

たまご 牛乳 食パン
砂糖 バター

144

5 水 大豆じゃこごはん・つみれ汁・菜の花のお浸し・豆乳プリン

大豆 たら いわし
たまご みそ 豆腐
削り節 ゼラチン
豆乳 じゃご 寒天

米 片栗粉 砂糖
ごま

にんじん こまつな
ほうれん草 菜の花
しょうが ねぎ
ごぼう だいこん
しいたけ もやし

324 バナナケーキ

たまご 牛乳 小麦粉
砂糖 バター バナナ

173

6 木
発芽玄米入りごはん・豚肉の生姜炒め・ポテトと豆のサラダ

青菜と豆腐のスープ・いちご

豚肉 大豆 豆腐 米 玄米 じゃがいも
砂糖 片栗粉 油
ごま油 マヨネーズ

赤ピーマン 玉葱
チンゲン菜
しょうが きゅうり
しいたけ いちご

368
鶏そぼろ
おにぎり

鶏肉 のり 米 砂糖
でんぷん

131

7 金 ミルクパン・ホワイトシチュー・フレンチサラダ・マンゴーゼリー

鶏肉 大豆 牛乳
ゼラチン
生クリーム

ミルクパン 小麦粉
じゃがいも 砂糖
油 バター

にんじん 玉葱
しめじ キャベツ
きゅうり 枝豆
マンゴージュース 357

オレンジ
キャロット
蒸しパン

牛乳

たまご 牛乳 小麦粉
砂糖 バター
にんじん
オレンジジュース 189

10 月

<始業式>リンゴジュース
りんごジュース 132

チョコチップ
パン
牛乳

チョコチップパン
牛乳

173ごはん・鮭の塩こうじ焼き・じゃがいものシャキシャキ和え
かきたま汁・オレンジゼリー

生さけ 豆腐 たまご
ゼラチン 寒天

米 塩こうじ 砂糖
じゃがいも 片栗粉
油 オレンジゼリー

にんじん きゅうり
チンゲン菜 玉葱
しいたけ 320

11 火
さつまいもの彩りごはん・とり天・なっとう和え

キャベツのみそ汁・でこぽん

鶏肉 たまご
なっとう 油揚げ
豆腐 みそ

米 さつまいも ごま
小麦粉 片栗粉
ごま油 油

こまつな にんじん
コーン にんにく
もやし キャベツ
ねぎ 枝豆 でこぽん

340

マシュマロ
クラッカー

サンド

クラッカー
マシュマロ

73

12 水

<おやつ>野菜ジュース・ビスケット
ビスケット 野菜ジュース

34

ガーリック
トースト

フランスパン バター
パセリ

105麦ごはん・厚揚げの肉みそだれかけ・五目豆サラダ
和風カレースープ・ほうじ茶のブランマンジェ

生揚げ 豚肉 みそ
枝豆 大豆 ベーコン
ひよこまめ 牛乳
ゼラチン
生クリーム

米 麦 片栗粉
じゃがいも 砂糖
油 ごま油

万能ねぎ にんじん
チンゲン菜 玉葱
にんにく しょうが
たけのこ きゅうり
キャベツ ごぼう
だいこん ねぎ

354

13 木
発芽玄米入りごはん・豚肉のカレー焼き・カラフルサラダ

鶏ごぼう汁・ピーチゼリー

豚肉 大豆 鶏肉
豆腐 ゼラチン
寒天

米 玄米 小麦粉
じゃがいも 砂糖
マヨネーズ
ピーチゼリー

赤ピーマン 玉葱
万能ねぎ きゅうり
ごぼう だいこん

379 ふかし芋

さつまいも

79

14 金 トマトクリームスパゲティ・押し麦のサラダ・フルーツポンチ・牛乳

鶏肉 えび 牛乳
生クリーム

スパゲティ 小麦粉
麦 砂糖 油 バター

トマト にんじん
ブロッコリー 玉葱
赤ピーマン れもん
にんにく きゅうり
コーン
マッシュルーム
ミックスフルーツ

426 わかめおにぎり

炊き込みわかめ のり
米

125

17 月 発芽玄米入りごはん・豆腐とひじきのハンバーグ
おかかポテト・けんちん汁・抹茶ミルクゼリー

豚肉 牛肉 豆腐
たまご 削り節
油揚げ ゼラチン
ひじき 牛乳 青のり
寒天

米 玄米 パン粉
砂糖 じゃがいも
こんにゃく 砂糖
黒糖 片栗粉 油
バター

にんじん 玉葱
ごぼう だいこん
ねぎ

393
シリアルバー

牛乳

牛乳 コンフレーク
マシュマロ バター

168

18 火 わかめごはん・いかの一枚揚げ・カリカリじゃこサラダ・すまし汁・プリン

大豆 いか 豆腐
かまぼこ わかめ
じゃこ 昆布

米 片栗粉 砂糖
プリン 油 ごま
ごま油

にんじん 糸みつば
生姜 キャベツ
きゅうり しめじ 344 焼きそば

豚肉 のり 中華めん
油 にんじん 玉葱
キャベツ もやし 90

19 水

<おやつ>メープルサンド
胚芽食パン バター
メープルシロップ

104

マーブルパン
牛乳

マーブルパン 牛乳

135
枝豆ごはん・かじきの菜種焼き・野菜のごま醤油かけ

じゃがいものみそ汁・パインゼリー

めかじき
たまご 油揚げ
みそ ゼラチン
わかめ 寒天

米 砂糖 じゃがいも
油 ごま マヨネーズ

こまつな 枝豆
にんじん しょうが
しめじ 玉葱 もやし
マッシュルーム
だいこん ねぎ
パインジュース

375

20 木
ブドウパン・マカロニグラタン・スナップえんどうのサラダ

ミネストローネ・清見オレンジ

鶏肉 えび ベーコン
大豆 牛乳 チーズ

ブドウパン マカロニ
小麦粉 じゃがいも
油 バター

ブロッコリー
にんじん トマト
こまつな パセリ
玉葱 だいこん 枝豆
マッシュルーム
きゅうり セロリー
コーン にんにく
スナップえんどう
清見オレンジ

401 おかかおにぎり

削り節 のり 米

127

21 金 ひじきごはん・鯖の文化干し・お浸し・具たくさん汁・ヨーグルト

鶏肉 油揚げ 大豆
さば 削り節 ひじき
ヨーグルト

米 しらたき 砂糖
じゃがいも

にんじん こまつな
さやえんどう
もやし しめじ
ほうれん草 ごぼう
しいたけ だいこん
ねぎ

361
ココア

トースト

食パン 砂糖 バター

101

24 月 カレー・にんじんツナサラダ・りんご・牛乳

鶏肉 ツナ 牛乳 米 じゃがいも ごま
小麦粉 油 バター

にんじん トマト
にんにく しょうが
玉葱 りんご
らっきょう

405 ベイクドポテト

じゃがいも 油
オリーブ油

56

25 火 たけのこごはん・錦卵・春キャベツのエビサラダ・豚汁・アセロラゼリー

油揚げ 鶏肉 たまご
豚肉 豆腐 みそ
ゼラチン ひじき
桜えび

米 砂糖 さといも
こんにゃく 油
ごま油

にんじん たけのこ
さやいんげん 玉葱
キャベツ きゅうり
スナップえんどう
ごぼう だいこん
ねぎ
アセロラジュース

360
塩昆布

おにぎり

塩昆布 のり 米

125

26 水

<おやつ>いちごのヨーグルト
いちごのヨーグル
ト

90

パインパン

パインパン

89梅ごはん・竹輪の二色揚げ・もやしとコーンのお浸し
せんべい汁・甘夏

大豆 ちくわ たまご
削り節 鶏肉 青のり

米 小麦粉 ごま
せんべい 油

ゆかり にんじん 梅
こまつな もやし
コーン ごぼう ねぎ
だいこん 甘夏

358

27 木 山菜うどん・ポテトサラダ・ブドウゼリー・牛乳

削り節 鶏肉 油揚げ
かまぼこ 大豆
牛乳

うどん 砂糖 油
じゃがいも
マヨネーズ

にんじん わらび
しめじ しいたけ
ねぎ きゅうり 枝豆
玉葱

327 お好み焼き

たまご 削り節
桜えび 青のり
小麦粉 油 キャベツ 94

28 金
牛肉とごぼうのまぜ寿司・鶏のねぎ塩焼き・ひじきの煮物

若竹汁・カルピスかん

牛肉 鶏肉 油揚げ
大豆 豆腐 ひじき
わかめ 寒天
カルピス

米 砂糖 片栗粉
しらたき じゃがいも
ごま油 油 ごま

糸みつば にんじん
さやいんげん ねぎ
ごぼう しょうが
にんにく たけのこ 370 ピザトースト

ベーコン チーズ
食パン バター 油
玉葱 コーン

118

栄養士 成宮 諄美
※エネルギーは4歳児の量を基準に算出しております。
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11 水

本日のにとべごはんは『とり天』です。とり天は大分県の郷土料理で、昭和の初めに骨付き唐揚げを食べやすくしようと天ぷら風に
アレンジしたのが始まりと言われています。ジューシーでボリューム感がありますが、サッパリとしているので最後まで美味しく食べ
られます。デザートのデコポンは清見オレンジとポンカンから作られた品種で、皮は厚いですが果肉はやわらかく甘みが強いのが特
徴です。ぜひ、味わって食べて下さい。

19 水

本日は『まごはやさしい給食』です。まごはやさしいとは、健康に過ごすために積極的に食べてほしい食品の頭文字をとってできた
言葉です。『ま』はまめ、『ご』はゴマなどの種実類、『わ』はわかめなどの海藻類、『や』はやさい、『さ』はさかな、『し』はしいたけなど
のきのこ類、『い』はいも類です。これらをすべて使った給食が『まごはやさしい給食』です。『や・さ・し』にあたる『カジキの菜種焼き』
は、カジキと卵とやさい、きのこをマヨネーズと混ぜ合わせて焼きます。菜種焼きとは、卵の黄色を菜の花に見立てた料理で、春らし
いメニューですね。春の温かな季節を感じながら食べてみてください。

24 月

新渡戸文化子ども園の『カレー』は、一から手作りで作っています。玉ねぎを茶色く甘くなるまでじっくりと炒めて、鶏肉やにんじん、ト
マト、りんごなどと一緒に煮込みます。スパイスには、クミン、コリアンダー、ターメリックを使い、辛みのない子ども園のみんなが食べ
やすいやさしい味になるように調整しながら加えていきます。野菜やフルーツの甘みと玉ねぎの甘みが溶け込んだカレーです。おい
しく、残さずにたくさん食べましょう。

27 木
『山菜うどん』の山菜は山や野原、川岸などに自生する食用の植物のことで、たくさんの種類があります。春にはたらの芽、ふきのと
う、わらび、ぜんまいなどが取れます。お肉ややさい、きのこ類などを削り節でとったおいしいだしで煮込んで、優しい味わいに仕上
げます。いろいろな山菜の種類を探しながらよく味わって食べてみてください。

28 金

春先から夏にかけて収穫されるごぼうを『新ごぼう』と言います。優しい香りとシャキシャキとした歯ごたえがありながらも、やわらか
いのが特徴です。『牛肉とごぼうの混ぜ寿司』で普段と違う新ごぼうを味わってみましょう。『若竹汁』は、新わかめと新たけのこのお
吸い物で、昔からわかめとたけのこの相性は抜群とされています。たけのこは歯ごたえもしっかりしているので、よく噛んで食べま
しょう。

安全な手作りごはん
新渡戸文化学園のにとべごはんは、栄養士・調理員
が心を込めて手作りします。だし、スープ・コロッケ・カ
レーなども市販のものは使いません。安心して食べら
れる原材料を厳選し、品質管理、衛生管理に細心の
注意をはらいます。
衛生管理においては、保健所の立ち入り調査、調理
従事者の月2回の細菌検査、厚生労働省より定めら
れている大量調理管理マニュアルに基づき、調理や
片付け作業を行っております。

食育への取り組み
日々のにとべごはんが食育と考えています。「食べたいもの、
好きなものが増える子ども」となるには、子どもが意欲的に新
しい食べものに興味や関心を持ち、食べてみようと試みること
ができる場が必要となります。にとべごはんや様々な体験を
通して、食べる楽しみや食べ物の大切さ、感謝の気持ち、食
事のマナー、季節ごとの食材(旬)や日本の文化や行事を知る
ことができるように取り組みます。また、園庭の畑では季節ご
とに野菜を育てます。野菜を育て、収穫して食べることで、作
る喜び、ありがたさ、おいしさを感じてほしいと思います。

和食を多く取り入れた献立
2013年に和食がユネスコ無形文化遺産に登録され世
界中で注目を浴びています。和食は私たち日本人が
受け継いできた食事ですが、今の日本人の食事は欧
米化し和食を食べる機会が減ってきているのが現状
です。本園では和食に慣れ親しみ、おいしさを知って
ほしいという願いを込めて和食を多く取り入れていま
す。毎日のにとべごはんを通して、和食の素晴らしさ
を知ってほしいと思っています。

『まごわやさしい』を多く取り入れて
「まごわやさしい」とは、病気になりにくいからだをつくるために
積極的に食べてほしい食品の頭文字を取ってできた言葉で
す。この食材をすべてつかった献立を『まごわやさしい給食』
と呼んでおり、新渡戸文化子ども園では定番となりました。
今年度も引き続き毎月19日頃の食育の日に実施いたします。

「ま」は、大豆や小豆などのまめ類
豆腐や納豆などのまめをつかった食品

「ご」は、ごま・クルミや栗などの種子類
「わ」は、わかめ・昆布などの海そう類
「や」は、人参・玉ねぎ・キャベツ・ピーマンなどのやさい類
「さ」は、サンマやマグロなどのさかなや、イカ・エビなどの魚介類

ちくわ・かつお節などの魚介類をつかった食品
「し」は、しいたけ・しめじ・エリンギなどのきのこ類
「い」は、じゃが芋・里芋などのいも類

「まごわやさしい」を覚えてくれたら嬉しいです。

楽しい食事
なんといっても食事は仲良く、楽しく食べるものです。
お友達や先生と一緒に楽しく食べましょう。七夕やクリ
スマス、節分、ひな祭りなど季節の行事に合わせた行
事食も取り入れます。また、パンバイキングや好きな
ものを好きなだけ食べられるお楽しみバイキングなど
もあります。
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共通

今年度もにとべごはんの試食会を実施します‼

感染対策の上、人数を制限させていただき、実施させていただく予定でございます。
場合により、延期、中止になる旨、ご了承ください。
小学校の試食会は夏ごろを予定しております。詳細は、各校よりご連絡いたします。
皆様のご参加をお待ちしております。

メニュー
□大豆わかめごはん
□鰆のごまだれかけ
□野菜ときのこのお浸し
□せんべい汁
□キウイフルーツ

Pick up News part

・しめじ 70g
・玉ねぎ 50g
・マッシュルーム
(スライス) 80ｇ
・アルミカップ
またはグラタン皿

・カジキ皮骨なし
500ｇ

・しょうゆ 40ｇ
・酒 10ｇ
・おろししょうが 10ｇ

菜種焼きの作り方
①カジキは皮骨なしのものを選び、2㎝角にします。
②Aの調味料を合わせ①に下味をつけます。
③玉ねぎはみじん切りにしてしばらく水にさらし、水気を絞ります。しめじは1㎝幅にカットします。
④Bの卵を溶いて、油を温め、細かめの炒り卵を作ります。⑤下味をつけたカジキに、③の具材、炒り卵、
その他の食材をすべて混ぜ合わせます。

⑥アルミカップやグラタン皿などの耐熱容器にいれ、180℃のオーブンで10分以上焼きます。
※とろけるチーズをかけて焼いてもおいしいです！

⑦こんがりと焼き目がついたら出来上がりです。

・お好みの魚 5切
・塩 少々
・小麦粉 大さじ1

魚の千草焼きの作り方
①オーブンを200℃に予熱しておく。
②魚に塩をふり、10分ほど置く。
10分後水分が出てきたらペーパーでふき取る。

③魚に小麦粉をまぶし、余分な粉は落として
オーブン180℃で5分下焼きする。

④にんじんは短めのせん切り、万能ねぎは小口切りにする。
⑤Aの具材を全て混ぜ合わせる。
⑥③の魚に⑤をスプーンなどで上にのせて
200℃のオーブンで6分焼いて完成です！

・サラダ油 適量
・卵(Mサイズ) 3個
・塩 少々
・こしょう 少々
・マヨネーズ 200g

菜種焼き 10人分

A

B

・にんじん 35g
・万能ねぎ 少々
・白みそ 7g
・白ごま 小さじ1
・マヨネーズ 45g

千草焼き 5人分

A

※今回のにとべごはんでは、
“サワラ”を使用しました。
マヨネーズたっぷりのソース
は淡白な魚とよく合います。
お気に入りのお魚でお試し
ください♪

3月17日に行われた子ども園の試食会の様子をご紹介いたします。


