
・むら食いがあり食べてくれない時がある

・小食で栄養不足が心配

・同じものばかり食べたがる

・食事の時におなかがすいていますか？

・突然嫌がって食べなくなる

・おいしさを見つけられますか？

・食事に時間がかかる

・一緒に食事づくりをしていますか？

・食べ物の話をよくしますか？

・食事を楽しんでいますか？

参考：厚生労働省「食からはじまる健やかガイド」

食べたいものを話し合ったり、食事の準備を一緒にしたり、本や
遊びを通して食べ物の話題に親しんでいると、自然に食べ物に興
味、関心を持てる子どもに育ちます。食の楽しさを言葉で伝え合い
ながら、みんなで食べることへの関心を高めましょう。

食でつながる人の環。「家族や友達と一緒に食べると楽しい。」と
感じるのは、人と心が通じて、穏やかな気持ちになれるからです。
共食は、健全で充実した食生活を実現させるきっかけになります。
作って、食べて、おいしさを伝え合うことで、自然に思いやりの心が
育ちます。

せっかく作ったのに！とイライラしてしまいがちですが、そこは我慢。何か理由が
あるのかな？と子どもを観察して、体調に問題がないようであれば、1回の食事なら
食べなくても大丈夫！と考えて水分補給をしっかりしておきましょう。

食べる量が少なくても、成長曲線に沿って成長していることを確認できていれば心
配しすぎることなく食事を楽しみましょう。万が一気になることがあったら、1人で悩ま
ずに小児科の医師に相談して、不安を取り除きましょう。

人は、新しいものに対して恐れや不安を感じる心理的傾向があります。そのため、
自分が食べ慣れているものばかりを食べたがることがあります。不安な気持ちは、
信頼できる大人やお友達が食べる姿を見てやわらいでいくものなので、おおらかな
気持ちで見守りましょう。

自分で食べられるようになると「手で食べたい！」といったような自己主張が出て
きます。自分の思いと異なる食べさせ方をされると「イヤイヤ！」となり、食事自体を
拒否することもあります。そんな時は、気持ちが落ち着くまで一旦食卓から離れるな
どしてゆっくり対応しましょう。

成長・発達に個人差が大きい子どもは、食事にかかる時間も大きく異なります。手
で食材を確かめながら食べる子。飲み込むまでに時間がかかる子。また、途中で遊
んだり、おしゃべりすることが楽しくなってしまうこともあります。年齢が上がれば状
況は変わります。無理のない範囲で子どもと一緒に食事を楽しみましょう。

楽しく食べるために

★食事を楽しむ５つのポイント

★困りごとへの対処法

忙しい毎日の中で、子どものために食事を作ったり、食べさせること
に疲れてしまうことがあると思いますが、「食」は子どもが元気に育つ
ために欠かすことができない大切なテーマです。少しでも、子どもと一
緒に食事を楽しむために、乳幼児期に大切にすべきポイントを確認し
ましょう。

「おなかが減ればグー！と鳴る。」「思いっきり遊んだあとは、おな
かがすく！」といったように、子ども自身が空腹を感じられるように
なるのが理想です。毎日の生活の中で、早寝、早起きといった規
則正しい生活リズムを作り、十分に遊び、1日3回の「いただきま
す。」「ごちそうさま。」でメリハリのある生活を送りましょう。

＜給食時間の１ページ＞

食事の楽しさはおいしさを知ることです。味覚だけでなく、におい
や音、見た目、歯ごたえにも関心をよせながら、おいしさを見つけ
ましょう。毎日の食事では、様々な味を経験し、いろいろな食品を
見て、触れて食べようと思える環境づくりを心がけましょう。

子どもの食事づくりやお手伝いは、マナーを覚え、人とのコミュニ
ケーションをはかるよいチャンスです。料理や買い物などの食事の
準備に関わりながら、少しずつできることを増やしていきましょう。

3月号

よくかんで いっぱいたべよう



様式F103 献 立 表
2023年03月 南行徳せいわ保育園(一般)

エネルギー
たんぱく質
脂質

食物繊維
1日 441
15日 19
29日 15.9
水 3.9
2日 383
16日 19.9
30日 9.3
木 3.7
3日 422

14.5
11.2

金 2.2
4日 410
18日 15.8

15.5
土 5.5
6日 396
20日 15.1

11.5
月 7.5
7日 463

火 19.3

31日 13.9

金 6.2

8日 447

22日 15.7

14.1

水 4

8日 481

16.2

12.7

木 3.7

10日 437

24日 17

17.2

金 2.7

11日 431

25日 20

15.9

土 4.1

13日 419

27日 18.9

11.6

月 3.1

14日 419

28日 15.1

13

火 7.2

17日 458

20

17.6

金 3.6

23 450

18.4

16.3

木 2.9

平均栄養価：エネルギー426kcal/たんぱく質17.6g/脂質13.6g/食物繊維4.5g/食塩相当量1.3g
※献立に記載されている献立や食材は事情により変更する可能性があります。

＜今月のピックアップ初めて食材（今年度初使用）＞ベーコン
いよいよ今年度さいごの月になりました。3月は、3日ひな祭り・17日さくら組のお別れ給食会(バイキング給食)・23日お誕生日会と特別メニューが目

白押しです！さくら組さんの入園と共に開園した本園。給食も子どもたちの成長と共に内容が変化してきました。お別れ会給食は、子どもたちが初め
て先生と一緒に食べる給食です。自分で好きなものを選んで、大好きな人たちと食べる体験は大切な思い出になることと思います。
ピックアップしたもの以外にも今年度初めて使用する食材がある場合があります。未使用食材は保護者の方で確認し、給食での提供が始まる前に必
ずご家庭で複数回試し、安全に食べられることを確認してください。摂取に不安がある食材がある場合には、早めにお知らせください。

日付 献立名 材料名
おやつ

（◎は10時おやつ）

マーボー丼
ほうれん草のナムル
中華スープ

牛乳、／米、木綿豆腐、豚ひき肉、たまねぎ、しょうが、ごま油、しょうゆ、米みそ（淡色辛み
そ）、砂糖、酒、水、片栗粉、／ほうれんそう（冷凍）、もやし、にんじん、コーン（冷凍）、ごま
油、ごま、食塩、／カットわかめ、ねぎ、にんじん、水、食塩、中華だしの素、ごま油、／牛
乳、／ホットケーキ粉、木綿豆腐、砂糖、黒ごま、油、

◎牛乳
牛乳,ごまドーナ
ツ

ごはん
タンドリーチキン
ほうれん草の磯あえ
ちんげんさいのスープ

牛乳、／米、／鶏もも肉、食塩、しょうゆ、カレー粉、ヨーグルト(無糖)、／ほうれんそう（冷
凍）、はくさい、焼きのり、しょうゆ、／チンゲンサイ、たまねぎ、にんじん、コーン（冷凍）、
水、洋風だしの素、食塩、／牛乳、／マカロニ、きな粉、砂糖、食塩、

◎牛乳
牛乳,マカロニき
な粉

鮭ちらし寿司
大根の塩昆布あえ
すまし汁
オレンジ

牛乳、／米、酢、砂糖、食塩、さけ、卵、油、にんじん、ごま、焼きのり、さやえんどう（ゆで）、
／だいこん、きゅうり、塩こんぶ、／油麩、カットわかめ、みつば、かつおだし汁、食塩、／オ
レンジ、／牛乳、／小麦粉、ベーキングパウダー、砂糖、食塩、牛乳、油、いちごジャム、ほ
うれんそう（冷凍）、

◎牛乳
牛乳,ひな祭り蒸
しパン

ビビンバ
ポテトサラダ
わかめスープ

牛乳、／米、豚ひき肉、砂糖、しょうゆ、酒、しょうが、にんじん、水、食塩、ごま油、ほうれん
そう（冷凍）、しょうゆ、ごま油、ごま、／じゃがいも、にんじん、きゅうり、マヨネーズ、食塩、／
コーン（冷凍）、たまねぎ、カットわかめ、水、洋風だしの素、食塩、／牛乳、／キャンディー
チーズ、／ビスコ、

◎牛乳
牛乳,チーズ,ビ
スコ(イチゴ)

ごはん
じゃがそぼろ
野菜の塩ごま和え
ちんげんさいスープ

牛乳、／米、／じゃがいも、油、食塩、豚ひき肉、にんじん、たまねぎ、コーン（冷凍）、水、
しょうゆ、砂糖、片栗粉、／キャベツ、ほうれんそう（冷凍）、食塩、すりごま、ごま油、／チン
ゲンサイ、たまねぎ、木綿豆腐、水、洋風だしの素、食塩、／牛乳、／かぼちゃ、干しぶど
う、きな粉、砂糖、食塩、

◎牛乳
牛乳,かぼちゃの
きな粉団子

納豆そぼろ丼
みそ汁
オレンジ

牛乳、／米、挽きわり納豆、豚ひき肉、酒、たまねぎ、にら、キャベツ、しょうゆ、砂糖、食
塩、／たまねぎ、じゃがいも、ほうれんそう（冷凍）、生揚げ、かつおだし汁、米みそ（淡色辛
みそ）、／オレンジ、／牛乳、／乾燥おから、水、ホットケーキ粉、砂糖、ココア（ピュアココ
ア）、牛乳、油、

◎牛乳
牛乳,ココアおか
らパン

ごはん
豆腐バーグの野菜あん
みそ汁
りんご

牛乳、／米、／鶏ひき肉、木綿豆腐、たまねぎ、パン粉、牛乳、片栗粉、食塩、油、キャベ
ツ、たまねぎ、にんじん、えのきたけ、かつおだし汁、しょうゆ、みりん、食塩、片栗粉、／
カットわかめ、にんじん、たまねぎ、かつおだし汁、米みそ（淡色辛みそ）、／りんご、／牛
乳、／さつまいも、油、きな粉、砂糖、食塩、

◎牛乳
牛乳,さつまス
ティック

カレーチャーハン
野菜のごま和え
中華スープ
バナナ

牛乳、／米、豚ひき肉、酒、たまねぎ、にんじん、しょうゆ、食塩、万能ねぎ、カレー粉、／
キャベツ、きゅうり、にんじん、すりごま、しょうゆ、／ほうれんそう（冷凍）、たまねぎ、にんじ
ん、水、中華だしの素、食塩、ごま油、／バナナ、／牛乳、／ほうれんそう（冷凍）、キャン
ディーチーズ、小麦粉、ベーキングパウダー、砂糖、食塩、牛乳、油、

◎牛乳
牛乳,ほうれんそ
う蒸しパン

◎牛乳
牛乳,五平餅

ゆかりおにぎり、わかめおにぎ
り、たまごロール、ナポリタン、
ハンバーグ、オムレツ、星ポテ
ト、たらフリッター、添え野菜

ごはん
豚肉のしょうが炒め
キャベツのごま和え
コンソメスープ

牛乳、／米、／豚肉(肩ロース)、たまねぎ、しょうが、油、しょうゆ、酒、みりん、／キャベツ、
にんじん、ごま、酢、砂糖、しょうゆ、／木綿豆腐、ほうれんそう（冷凍）、にんじん、水、洋風
だしの素、食塩、／牛乳、／小麦粉、ベーキングパウダー、砂糖、食塩、油、牛乳、黒ご
ま、

◎牛乳
牛乳,セサミス
ティック

ごはん
とりつくね
人参とブロッコリーの甘煮

みそ汁

牛乳、／米、／鶏ひき肉、食塩、酒、たまねぎ、にんじん、片栗粉、油、しょうゆ、砂糖、か
つおだし汁、片栗粉、／にんじん、ブロッコリー、砂糖、食塩、油、／たまねぎ、にんじん、
じゃがいも、かつおだし汁、米みそ（淡色辛みそ）、／牛乳、／キャンディーチーズ、／ビス
コ、

◎牛乳
牛乳,チーズ,ビ
スコ(クリーム)

牛乳／米、しそふりかけ、炊き込みわかめ、ロールパン、卵、マヨネーズ、食塩、こしょう、ス
パゲティ、ケチャップ、油、パセリ粉、豚ひき肉、木綿豆腐、たまねぎ、パン粉、ウスターソー
ス、砂糖、にんじん、ピーマン、洋風だしの素、星ポテト、たら、小麦粉、マヨネーズ、ブロッ
コリー／牛乳、オレンジ、りんご、ヨーグルト、砂糖、

◎牛乳
牛乳,フルーツ
ヨーグルト

ごはん
さけのパン粉焼き
コールスローサラダ
豆腐スープ

牛乳、／米、／さけ、酒、食塩、マヨネーズ、パン粉、粉チーズ、パセリ粉、油、／キャベツ、
にんじん、食塩、砂糖、酢、マヨネーズ、／木綿豆腐、ほうれんそう（冷凍）、にんじん、水、
洋風だしの素、食塩、／牛乳、／りんご、さつまいも、バター、砂糖、

◎牛乳
牛乳,さつま芋と
りんごの甘煮

ケチャップライス、鶏の
から揚げ、キャベツのサ
ラダ、野菜スープ、フ
ルーツポンチ

牛乳、／米、鶏ひき肉、たまねぎ、にんじん、ピーマン、油、ケチャップ、食塩、／鶏もも肉、
しょうゆ、酒、しょうが、にんにく、卵、片栗粉、小麦粉、油、／キャベツ、赤ピーマン、黄ピー
マン、食塩、砂糖、酢、／ブロッコリー、たまねぎ、コーン（冷凍）、にんじん、水、洋風だしの
素、食塩、／みかん缶、みかん缶（液汁）、バナナ、いちご、／牛乳、／卵(白)、砂糖、卵
(黄)、牛乳、油、小麦粉、生クリーム、砂糖、粉糖、

◎牛乳
牛乳,ロールケー
キ

春キャベツのパスタ
マセドアンサラダ
コンソメスープ

牛乳、／マカロニ・スパゲティ、ベーコン、たまねぎ、キャベツ、にんにく、油、しょうゆ、食
塩、水、／じゃがいも、きゅうり、にんじん、コーン（冷凍）、マヨネーズ、食塩、／ほうれんそう
（冷凍）、たまねぎ、木綿豆腐、水、洋風だしの素、食塩、／牛乳、／米、米みそ（淡色辛み
そ）、砂糖、みりん、


