
2023 年 11 月１日 

社会福祉法人尚徳福祉会 

管理栄養士 

保育園与那原ベアーズⅡ 

 

11 月の献立から☆ 

【魚の香草焼き】 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 

・魚の切り身   4 切れ 

・食塩       少々 

・にんにく    一かけ 

・パセリ      少々 

・オリーブ油  大さじ１ 

・粉チーズ   小さじ２ 

・パン粉    大さじ２ 

① 魚をオーブン用の鉄板に並べ、塩をふります。 

② にんにくをみじん切りにして、パセリ、パン粉、粉チーズ、オリー

ブ油で和えてペースト状にします。 

③ ①の水気を軽くふき取り②を切り身全体に塗ります。 

④ ２３０℃に予熱したオーブンで 10 分～15 分ほど焼きます。 

＊パン粉が焦げやすいので、焦げそうな場合はアルミホイルをかぶ

せてみてください。 

大人４人分 

ご飯を食べて元気！ 
 

エネルギー源 「ご飯」は粒状であるため、消化や吸収のスピードが緩やかです。そのため、ご飯は腹持ちが良く、

活動に必要なエネルギーを効率よく摂取できます。また、お米にはパンのような油や砂糖が使われていないのでと

ってもヘルシーに子どもたちの活動の源となります。 

その他の栄養 一番はエネルギー源となる炭水化物です。そして、たんぱく質、ビタミン、ミネラル、食物繊維な

ども豊富に含まれています。 

ご飯の栄養 

ご飯のいいところ 

【よく噛む習慣につながる】 

ご飯をしっかりよく噛むことで、肥満防止

や脳の活性化につながります。 

【水分量が調節できる】 

体調が悪い時でも、水分の量を増やすだけ

で消化に良い軟飯・お粥を作ることができま

【原料がシンプル】 

お米と水だけのシンプルなご飯はどんな食材と

も相性が良く、おかずと組み合わせて食べること

で更に栄養を摂ることができます。 

【おにぎりで手軽に栄養補給】 

朝の忙しい時間やちょっとお腹がすいたときは、

好きな具を入れて手軽に栄養補給をすることがで

きます。 

 

ご飯がよく進むお魚料理です。 

給食ではさわらで作りますが、カレイなどの

白身魚でも美味しくいただけます。 


