
 

 

 

 

 
 
 
 
 

２０２４年がスタートしました。今年も青井保育園の子どもたちが元気で、たくさん笑顔でいられる 

 ように、おいしい給食を作っていこうと思っています。 
 

   

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ６ 年 １ 月 ４ 日  

社会福祉法人からしだね  

足立区立青井保育園  

ほうれん草 

鉄の吸収を助けるビタミン C、造血を促す葉

酸とビタミン B 群が豊富。貧血の予防に 

効果があるといわれてい 

ます。おひたしやごま和 

えにすると甘みが増して 

おいしいです。 

 

 

小松菜 

ビタミン・ミネラルが豊富。特にカルシウ 

ムはほうれん草の 3 倍以上あり、骨粗鬆症 

の予防に効果的です。 

たんぱく質や油脂を含む 

食品と組み合わせること 

で吸収率がアップします。  

 

れんこん 

タンニンというポリフェノールの仲間が含 

まれていて、せき止めやのどの痛みに効果 

があるといわれます。また、食物繊維も豊 

富で便秘の改善や整腸にも効 

果があります。 

大根 

消化酵素であるジアスターゼが豊富。 

ただし、熱に弱いので、大根お 

ろしで食べるのが効果的です。 

消化を助け、胃腸の弱い人や便 

秘の人の味方になります。 

 

人参 

カロテンが豊富で、肌や粘膜、目を丈夫に 

し、免疫力を高めます。ビタミンＣを壊す 

酵素が入っているため、生食に 

するときはお酢やレモン汁の 

入ったドレッシングを使うよ 

うにしましょう。 

 

 白菜 

ビタミンＣが多く、風邪の予防や免疫力ア 

ップに効果的。利尿作用 

のあるカリウムも豊富で、 

塩分を排出する働きもあ 

り高血圧予防にも役に立 

ちます。 

 

ごぼう 

食物繊維が豊富で、便秘の解消、 

整腸、動脈硬化やガンの予防に 

も効果があるといわれています。 

ごぼうのアクの正体はポリフェ 

ノールなので、アク抜きせずに 

調理をするのがおすすめです。 

 

 

ブロッコリー 

カロテンやビタミンＣはキャベツの 4 倍の 

含有量で、糖尿病の予防効果があるクロム 

や血圧を下げる働きがある 

カリウムなども多く含みま 

す。 

 



 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

－ ツナそぼろ丼 － 
 

＜材料・４人分＞ 

 

 

 

 

 
 

＜作り方＞ 

     ① 精白米は研いで、炊飯器で炊いておく。 

② 人参、玉葱は１ｃｍ角に切る。 

③ ホールコーンはザルにあけて、水気を切っておく。 

④ グリンピースは下茹でしておく。 

⑤ ボウルにツナを入れて、しょうが汁を加えて、軽く混ぜておく。     

⑥ 鍋に油をひき、②をいれてよく炒め、③、⑤を加える。 

⑦ ⑥に砂糖、しょうゆを入れて、味付けをし、④のグリンピースを加える。  

⑧ 丼ぶりに①のご飯をもり、⑦をかける。 

 

 
  

 

 

 

文責：栄養士   

１月 24 日（水）は「中国料理」を堪能します!! 

チャーハン      

バンバンジー 

わかめスープ     

果物 

＜おやつ＞     

開口笑 

精白米 

油 

ツナ缶 

しょうが汁 

人参 

120ｇ 

1.8ｇ 

42ｇ 

6ｇ 

玉葱 

ホールコーン(缶) 

グリンピース(冷凍) 

砂糖 

しょうゆ 

1/2 個 

大さじ２杯 

適量 

          

シンプルなメニューですが、しょうがの香りが効いていて、大人でもおいしく食べられます。 

保育園ではノンオイルタイプのツナ缶を使用しています、 


