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2025年 12月［ December ］

2026年 2月［ February ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

元日

成人の日

食育の日

令和 年
睦月

東日本では鮭、西日本では鰤が縁起物
として親しまれています。季節を感じられる
満足できる逸品です。

新しい年を迎える
鮭のちゃんちゃん焼き

鮭のちゃんちゃん焼き
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

地域の食材や料理を
とり入れて食べよう︕



2025年 12月［ December ］

2026年 2月［ February ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

元旦

成人の日

食育の日

令和 年
睦月

旬である白菜と鮭を使い、季節を感じられる
満足できる一品です。

栄養満点︕
鮭のちゃんちゃん焼き

鮭のちゃんちゃん焼き
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

地域の食材や料理を
とり入れて食べよう︕

2026年 1月［ January ］

2026年 3月［ March ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

建国記念日

食育の日

天皇誕生日

令和 年
如月

寒さに負けない
豚つくねの生姜焼き

豚つくねの生姜焼き
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

寒い時期、たんぱく質と生姜の温活効果で
身体を温めるのにおすすめな一品です。

世界無形文化遺産 日本人の
伝統的な食文化を大切に︕

︕



2026年 2月［ February ］

2026年 4月［ April ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

食育の日 春分の日

令和 年
弥生

和風ガパオライス

和風ガパオライス
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

和風の味付けでアレンジしたガパオライスは、
香ばしい調味料の風味が引き立ち、食べや
すくてご飯がすすむ一品です。
和風ガパオでタイを感じタイ︕︕︕︕

旬の素材で、自然の恵みや
四季の変化を感じよう︕



2026年 3月［ March ］

2026年 5月［ May ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

食育の日

昭和の日

令和 年
卯月

いわしの甘酢餡かけ

いわしの甘酢餡かけ
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

季節の野菜であるたけのこやアスパラガスを
使用し、野菜たっぷりの甘酢餡に仕上げまし
た。

食材への感謝を込めて
「いただきます︕」



2026年 4月［ April ］

2026年 6月［ June ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

憲法記念日 みどりの日 こどもの日 振替休日

食育の日

令和 年
皐月

揚げないアジフライ
バジルタルタルソース添え

揚げないアジフライ
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

揚げないのに満足感たっぷり。おいしさと健
康を両立させたアジフライにタルタルソースを
添えました。

主食、主菜、副菜を基本に
バランスよく︕



2026年 5月［ May ］

2026年 7月［ July ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

食育の日

令和 年
水無月

彩り野菜の油淋鶏

彩り野菜の油淋鶏
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

油淋鶏のタレにコチュジャンを加えました。
これにより本来甘酸っぱい味付けが甘辛い
味付けへと変貌します。味だけでなく外観も
よい、栄養素・色彩に優れた野菜を使用し
ました。

牛乳、小魚、海藻で
丈夫な骨を育てよう︕



2026年 6月［ June ］

2026年 8月［ August ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

食育の日 海の日

令和 年
文月

魚介かおる︕トマト味噌パスタ

トマト味噌パスタ
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

魚介トマトソースに味噌と鰹節を加えたコク
のあるトマト味噌パスタです。
是非、ご賞味ください。

食塩は適量を︕
薄味に慣れて上手に減塩︕



2026年 7月［ July ］

2026年 9月［ September ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

山の日

食育の日

令和 年
葉月

夏バテ解消︕
スタミナ豚キムチ丼

豚キムチ丼
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

夏バテ解消にぴったりの栄養素が詰まった豚
キムチ丼です。ガッツリ食べられて、調理も簡
単です。
たくさん食べてスタミナをつけてください︕

一緒に楽しくおいしく
食べて元気に︕



2026年 8月［ August ］

2026年 10月［ October ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

食育の日

敬老の日 国民の休日 秋分の日

令和 年
長月

秋風香る︕鶏照り焼き丼

鶏照り焼き丼
の作り方はこちら→

しっかり噛んで、
ゆっくり食べましょう︕

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

照り焼きの甘さに柚子胡椒を加えさっぱりと
仕上げました。秋が旬の野菜を使った彩り豊
かな丼ぶりです。



2026年 9月［ September ］

2026年 11月［ November ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

スポーツの日

食育の日

令和 年
神無月

シュクメルリ風クリームパスタ

シュクメルリ風パスタ
の作り方はこちら→

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

暑さが残る季節の為、にんにくをきかせた
シュクメルリをパスタに合うようにクリーミーに、
レモンでさっぱりさせ食べやすく仕上げました。

脂質は質と量を考えて︕



2026年 10月［ October ］

2026年 12月［ December ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

文化の日

食育の日

勤労感謝の日

令和 年
霜月

栄養満点︕彩り野菜と
たらの竜田揚げ丼

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

彩り豊かな野菜と揚げ魚を主役に、バランス
よく、心も体も喜ぶ丼ぶりに仕上げました。

たらの竜田揚げ丼
の作り方はこちら→

やさいから食べよう︕
日 を目標に



2026年 11月［ November ］

2027年 1月［ January ］

日曜日 月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日 土曜日

食育の日

令和 年
師走

生姜ご飯の中華丼

東京聖栄大学 管理栄養学科 期生がメニューを考えました。

生姜ご飯の中華丼
の作り方はこちら→

寒い冬にぴったりな体のあったまる野菜たっぷ
り生姜ご飯の中華丼です。

しっかり噛んで、
ゆっくり食べましょう︕




