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 新緑の青葉も目にまぶしく、さわやかな風薫る五月になりました。乳児院では鯉のぼりが上り、子どもたちを

見守ってくれています。５月といえば子どもの日。乳児院でも子どもの日のご馳走を食べて、成長をお祝いします。 

 子どもの健やかな成長には、食事・運動・睡眠などの生活習慣を整えることが大切です。早起きをして朝食

をとるようにすると、健康的な生活習慣を身に着けることにつながります。今月は、朝ごはんと健康について

お知らせします。  

朝ごはんで作 る！健やかな生活習慣  

ももいろグループ “ウェルカムパーティー”  

新しい年度になり、ももいろグループにも新しいお友だち・新しい職員が来て

くれたので“ウェルカムパーティー”をしました。昼食で、大好きなカレーライス

とフルーツヨーグルトにウインナーとイチゴをトッピング。ちょっぴり豪華なご飯を囲

んでみんなで一緒に食べました。フルーツヨーグルトに入れるイチゴを目の前で切って

もらい、みんな興味津々！！「ももいろグループへようこそ」と言いながら、おかわり

もたくさんして楽しい時間を過ごしました。  

これから、いっぱい遊ぼうね～‼  

                   ももいろグループ  中原  

 

お手軽食材の組み合わせで☆  

スタート・カンタン朝ご飯  

主食 エネルギーのもとになる 

 

水分 副菜 

主菜 
体温を上げる 

子どもの体をつくる 

ふりかけご飯やおにぎりは、子ども

も手軽においしく食べられます。 

菓子パンは砂糖・油が多量に使わ

れていて子どもには不向きです。

食パンやロールパンなど、シンプ

ルなものを選びましょう。  

 

チーズやツナマヨを食パンに乗せて焼くと

おいしいトーストに♪牛乳やヨーグル

トはカルシウム補給にも◎みそ汁に

野菜＋豆腐や卵を入れると、主菜と副菜

をまとめて摂ることができて、簡単に

バランスのいい朝ごはんになります。 

ビタミン・ミネラルの源 

からだの調子をよくする。 

ブロッコリーをレンジでゆで野菜に。 

トマトやきゅうりはそのまま食べられ

ます。ビタミン豊富な果物も手軽でお

すすめです。 

 

麦茶やお水、カルシウム源となる牛乳で

しっかり水分をとります。みそ汁やスープ

で野菜といっしょに水分を取るのも◎ 

 

早起き&朝ごはんで健康に！  

      が温まり、

元気に遊んだり  

動いたりするため  

のエネルギー源  

になります。  

にエネル

ギーがいきわた

り、しっかり目

がさめます。  

 

   を刺激し、

朝の排便習慣に  

つながります  

子どもが早起きをし、朝食を食べる

ことは、日中しっかり体を動かし、

夜しっかり眠ることにつながります。

良質の睡眠は子どもの成長を促す

だけでなく、免疫を高め、病気にも

なりにくくします。  

 



 

 

月日  曜日 朝食 昼食 間食 夕食 

１日 

１５日 

２９日 

（月） 

ごはん 

ふりかけ 

ウインナー 

みそ汁 

1日、15日：ご飯、肉豆腐 

 炒めなます、すまし汁、果物 

29日：ご飯、チリコンカン 

さつま芋グラッセ、スープ、果物 

1日、15日 

：りんごケーキ、牛乳 

29日：バナナケーキ 

牛乳 

1日、15日：ご飯、スープ 

キャベツメンチカツ、粉ふき芋、果物 

29日：ご飯、アジの竜田揚げ 

納豆和え、すまし汁、果物 

２日 

１６日 

３０日 

（火） 
パン２種、ブロッコリー 

バナナ、牛乳 

2日、16日：ご飯、はるさめスープ 

ニラ玉風卵焼き、長芋中華煮、果物 

30日：鮭チャーハン 

 ササミ入りナムル、スープ、果物 

2日、16日 

：みたらし団子、お茶 

30日：ホットケーキ 

   牛乳 

2日、16日：ご飯、鮭の塩焼き 

白菜とえのきの土佐煮、みそ汁、果物 

30日：ご飯、豚の変わり焼き 

  高野豆腐の煮物、みそ汁、果物 

３日 

１７日 

３１日 

（水） 
炊き込みご飯 

みそ汁 

3日、17日：ご飯、鶏となすの鍋しぎ 

さつま芋の甘煮、すまし汁、果物 

31日：ご飯、鶏のきじ焼き 

大根の田舎煮、みそ汁、果物 

ヨーグルト 

市販菓子 

お茶 

3日、17日：ラーメン 

ナムル、果物 

31日：温そうめん 

 カレイのいそべ揚げ、芋天、果物 

４日 

１８日 
（木） 

パン 

みかん缶 

飲むヨーグルト 

ハヤシライス 

和風コールスローサラダ 

果物 

ミルクもち 

お茶 

4日：ご飯、高野豆腐の卵とじ 

きんぴらごぼう、みそ汁、果物 

18日【お誕生日献立】ご飯 

ササミ揚げ、ゆで卵、きのこソテー 

きのこ汁、フルーツポンチ 

５日 

１９日 
（金） 

 

ごはん 

ふりかけ 

みそ汁 

5日【子どもの日】ケチャップライス 

鯉のぼりミートローフ、ブロッコリー 

フライ風ポテト、スープ、果物 

19日：ご飯、さわらの変わり西京焼き 

高野豆腐の煮物、すまし汁、果物 

5日【こどもの日】 

いちごムース 

こどもの日のお菓子 

19日：ホットケーキ 

   牛乳 

5日：ご飯、アジの竜田揚げ 

 納豆和え、すまし汁、果物 

19日【お誕生日献立】 

くまちゃんカレーライス 

ナポリタンスパ、フルーツポンチ 

６日 

２０日 
（土） 

パン２種・バナナ 

ヨーグルト・牛乳 

きつねうどん 

筑前煮、果物 

蒸し芋 

牛乳 

ご飯、麻婆豆腐 

もやしのゴマ酢和え、スープ、果物 

７日 

２１日 
（日） 

食パン・チーズ 

キャベツツナソテー 

ミックスキャロット 

ご飯、さばのきじ焼き 

切干大根の煮物 

みそ汁、果物 

市販菓子 

牛乳 

ご飯、クリームシチュー 

マカロニサラダ 

果物 

８日 

２２日 
（月） 

ごはん、ふりかけ 

ミートボール、みそ汁 

しらす菜飯、松風焼き 

春のけんちん汁、果物 

大豆スコーン 

牛乳 

ご飯、春野菜キッシュ 

白菜のミルク煮、スープ、果物 

９日 

２３日 
（火） 

パン２種・ブロッコリー 

バナナ、牛乳 

ご飯、ジャージャン豆腐 

大根の煮物、すまし汁、果物 

うどんぎょうざ 

お茶 

ご飯、鶏のスティック揚げ 

もやしのカレー風味炒め、みそ汁、果物 

１０日 

２４日 
（水） 

炊き込みご飯 

みそ汁 

ご飯、千草卵 

肉じゃが、すまし汁、果物 

ヨーグルト 

市販菓子、お茶 

ツナとキャベツの和風スパゲティ 

肉団子スープ、果物 

１１日 

２５日 
（木） 

パン 

みかん缶 

飲むヨーグルト 

11日：ご飯、チリコンカン 

さつま芋グラッセ、スープ、果物 

25日【防災食】備蓄・レトルトおじや 

野菜のみそ煮、バナナ 

にんじんご飯おにぎり 

お茶 

ご飯、さばのみそ煮 

チンゲン菜のごま和え 

すまし汁 

果物 

１２日 

２６日 
（金） 

ごはん、ふりかけ 

みそ汁 

12日【お誕生日献立】 

 カレーライス 

フルーツポンチ 

※26日献立は 

12日と同じです 

シュガーラスク 

牛乳 

12日【お誕生日献立】ご飯 

鶏のから揚げ、フライドポテト 

添え野菜、コーンスープ、果物 

26日：ご飯、しそ風味まさご揚げ 

れんこん梅きんぴら、すまし汁、果物 

１３日 

２７日 
（土） 

パン２種・バナナ 

ヨーグルト・牛乳 

焼きそば 

ひじきの五目煮、果物 

マカロニきな粉 

お茶 

ご飯、鮭フライ 

ブロッコリーの中華和え、みそ汁、果物 

１４日 

２８日 
（日） 

食パン・チーズ 

キャベツツナソテー 

ミックスキャロット 

ご飯、さわらのつけ焼き 

なすの煮物 

みそ汁、果物 

市販菓子 

牛乳 

牛すき丼 

みそ汁 

果物 
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✿こどもの日の献立✿ 

昼食：ケチャップライス、鯉のぼりミートローフ、フライ風ポテト、 

ブロッコリー、スープ、果物 

おやつ：いちごムース、子どもの日の市販菓子、お茶 

 

☆お誕生日献立☆（お誕生日の子どものリクエスト献立です） 

５月１２日 昼食・夕食、 ５月１８日・夕食、 ５月１９日・夕食 

 

✿５月２５日【防災食】 

昼食：備蓄・レトルトおじや、野菜のみそ煮、バナナ 

朝食用・パンのお買い物 

 

５月１０日（ももいろ）  

５月１７日（きいろ）  

５月２４日（あおいろ）  

 

☆子どもたちが翌日朝食のパンを買いに行きます☆  

～５月の予定～ 


