
令和 ７年１月１日
常念寺保育園

食育だより

＊寒さに負けない、丈夫な体を作りましょう！食事目標

寒い日が続きますが、「寒い、寒い」と背中を丸めて部屋に閉じこもっていては丈夫な体はつくれ
ません。体が温まるような、主食、おかず、汁物の朝食を食べて、寒い時期こそおもいっきり体を動
かして、元気に過ごしましょう。

今月は様々な料理が給食に登場します！春の七草を使用した〖七草がゆ〗は、お正月で疲れた胃をいたわり、
冬に不足しがちなビタミンを補い、１年間無病息災で過ごせるとされています。
園でも子ども達の健康を願い、かきたまスープとしてアレンジし提供します。
今年もお正月料理を通して、郷土の食材、行事食の大切さを子どもたちに伝えていきたいと思います。

１人分 エネルギー ９７Kcal
蛋白質 7.5g
脂質 7.4g

●作り方

①玉ねぎ、マッシュルーム、パセリをマヨネーズで和える。

②塩こしょうしたタラを、油をさっと塗った大きめの

ホイルにのせ、①をかけ、オーブンで焼く。

たらのマヨネーズ焼き

●材料 ５人分

・タラ ５０gの切り身 ５切れ
・塩こしょう・サラダ油 適量
・玉ねぎ (みじん切り) ５０g
・パセリ(みじん切り) 少々
・マッシュルーム缶 (みじん切り) ４０g
しめじでも代用可

・マヨネーズ ５０g

★１７０℃位で、焦げないように焼いてくださいね
又、白身魚全般Ｏｋ、人参入れても彩りよくできます。


