
保育課栄養士より 食育のヒント 

日常の食育のヒントとして、参考に御覧いただき、御活用ください。 

◎今月の旬の食材 

さつまいも さといも 大根 白菜 ブロッコリー カリフラワー ごぼう 

小松菜 ほうれん草 れんこん にんじん キャベツ りんご みかん 

◎今月の行事食  

  １月 ７日（水）「七草がゆ」 

  １月 ９日（金）「鏡びらき」 

（鏡開きは１月１１日（日）のため、保育園では９日（金）に鏡びらきにちなんだ 

おしるこを出します） 

◎具体的な主な献立と提供日  

６・２０日「花野菜のカレーソテー」（ブロッコリー・カリフラワー） 

７日「七草がゆ」（小松菜） 

７・２１日「ぶりの照り焼き」「いりなます」（大根・人参・れんこん） 

８・２２日「ふかしいも」 

９・２３日「おしるこ」 

  ２６日「鶏のみぞれ煮」（大根）、「豚汁」（さといも・ごぼう） 

１４・２８日「あつあつ煮」（大根・人参） 

 

◎今月の食育アドバイス◎ 
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