
飲み物

1 土 おせんべい 牛乳
しょうゆラーメン・肉巻き・スティックきゅう
り・りんごコンポート

たいやき ソフトサラダ・中華麺・生乳・もやし・ほうれん草・卵・フィッシュソー
セージ・肉巻・きゅうり・りんご・たいやき

3 月 きな粉マカロニ 牛乳
わかめごはん・五目卵焼き・さつま芋とりん
ごのサラダ・味噌汁・パイン缶

ジャムサンド
マカロニ・きな粉・米・わかめごはんの素・生乳・鶏肉・人参・ひじき・
いんげん・しいたけ・卵・さつま芋・りんご・レーズン・豆腐・ほうれん
草・玉葱・パイン・食パン・マーガリン・ジャム

4 火 クッキー 牛乳
ビーフカレー・豆腐しゅうまい・もやしのナ
ムル・フルーツゼリー

揚げドーナツ
バタークッキー・米・生乳・牛肉・じゃが芋・玉葱・人参・豆腐しゅうま
い・もやし・人参・小松菜・ごま・フルーツカクテル缶・ホットケーキミッ
クス

5 水 ヨーグルト和え 牛乳
パン・チーズインハンバーグ・付け合せ・野
菜スープ・バナナ

焼きそば
白桃・ヨーグルト・食パン・生乳・チーズインハンバーグ・じゃが芋・ブ
ロッコリー・キャベツ・玉葱・コーン・人参・ベーコン・バナナ・焼きそば
麺・もやし・青さのり

6 木 豆乳ウエハース ジョア
ごはん・鶏肉の照り焼き・マカロニサラダ・
味噌汁・りんごコンポート

ババロア
豆乳ウエハース・米・ジョア・鶏肉・マカロニ・きゅうり・人参・ハム・な
めこ・豆腐・葱・りんご・生乳・ホイップクリーム

7 金 青のりポテト 牛乳
ごはん・さんまゴマ揚げ・小松菜のお浸し・
ワンタンスープ・グレープフルーツ

黒糖蒸しパン じゃが芋・青さのり・米・生乳・さんま・ごま・小松菜・人参・えのき・油
揚げ・ワンタン・白菜・にら・グレープフルーツ・ホットケーキミックス

8 土 ビスケット 牛乳
スパゲティミートソース・ほうれん草ソテー・
白桃缶

原宿ドック
マリービスケット・スパゲティ・豚肉・人参・玉葱・しめじ・トマト・粉チー
ズ・グリーンピース・生乳・ほうれん草・コーン・マーガリン・白桃・原宿
ドッグ

10 月 スポーツの日

11 火 おせんべい 牛乳
ごはん・鮭のムニエル・レンコンのきんぴ
ら・味噌汁・オレンジ

肉まん ハッピーターン・米・生乳・鮭・バター・れんこん・人参・牛蒡・豚肉・ほ
うれん草・油揚げ・オレンジ・肉まん

12 水 フルーチェ 牛乳
パン（ジャム）・チキンピカタ・小松菜の和え
物・コーンスープ・ミニゼリー

おにぎり
フルーチェ・生乳・ツイストパン・ジャム・鶏肉・卵・もやし・小松菜・人
参・ごま・コーンクリーム・ミニゼリー・米・わかめごはんの素・焼きの
り

13 木 ボーロ 牛乳
ごはん（ふりかけ）・筑前煮・肉しゅうまい・
味噌汁・フルーツヨーグルト

チョコパンケーキ
たまごボーロ・ごはん・ふりかけ・生乳・鶏肉・里芋・こんにゃく・人参・
牛蒡・れんこん・肉しゅうまい・じゃが芋・わかめ・玉葱・フルーツカク
テル缶・ヨーグルト・ホットケーキミックス・チョコレートソース

14 金 バナナ 牛乳
親子丼・ほうれん草磯和え・味噌汁・黄桃
缶

スイートポテト
バナナ・米・生乳・鶏肉・卵・玉葱・人参・絹さや・ほうれん草・えのき・
刻みのり・大根・万能葱・わかめ・黄桃・さつま芋・生クリーム・マーガ
リン・卵

15 土 クラッカーサンド 牛乳
焼きうどん・チーズポテト・ウインナー・パイ
ン缶

バラエティー 天然酵母クラッカー・ジャム・うどん・さつま揚げ・人参・キャベツ・ピー
マン・花かつお・生乳・じゃが芋・粉チーズ・ポークウインナー・パイン

17 月 チーズ 牛乳
ごはん・チキンのトマトソース・春雨サラダ・
たまごスープ・フルーツカクテル缶

きな粉マカロニ
チーズ・米・生乳・鶏肉・玉葱・春雨・人参・きゅうり・ハム・ごま・卵・し
いたけ・えのき・たけのこ・フルーツカクテル缶・マカロニ・きな粉

18 火 ビスケット 牛乳
ごはん・メンチカツ･ブロッコリーサラダ・白
菜とベーコンのスープ・フルーツゼリー

芋もち 五穀ビスケット・米・生乳・メンチカツ・ブロッコリー・ハム・コーン・玉
葱・白菜・ベーコン・洋梨・じゃが芋・マーガリン

19 水 りんごコンポート 牛乳
パン・クリームシチュー・ツナサラダ・バナ
ナ

チヂミ りんご・バターロール・生乳・鶏肉・じゃが芋・人参・玉葱・いんげん・
キャベツ・ツナ・バナナ・にら・しらす干し

20 木 クッキー 牛乳
ごはん・たらのおろし煮・ポテトサラダ・豆
腐ときのこのスープ・オレンジ

プリン ちょぼちょぼクッキー・米・生乳・たら・大根・万能葱・じゃが芋・人参・
きゅうり・ハム・豆腐・葱・えのき・しめじ・オレンジ・ホイップクリーム

21 金 ふかし芋 牛乳
ちゃんぽん・ナゲット・きゅうりとちくわのご
まマヨ和え・フルーチェ

カリカリピザ
さつま芋・ちゃんぽん麺・豚肉・かまぼこ・キャベツ・玉葱・人参・生乳・
チキンナゲット・ちくわ・きゅうり・コーン・ごま・フルーチェ・餃子の皮・
ツナ・チーズ

22 土 おせんべい 牛乳
チキンライス・コーンサラダ・野菜スープ・ミ
ニゼリー

蒸しパン 星たべよ・米・鶏肉・玉葱・人参・ピーマン・生乳・コーン・キャベツ・
きゅうり・ベーコン・じゃが芋・蒸しパン

24 月 クラッカーサンド 牛乳
うどん・つけ汁・さつま芋天・ブロッコリーの
おかか和え・りんご（季節の果物）

おにぎり
天然酵母クラッカー・ジャム・うどん・生乳・油揚げ・なると・ほうれん
草・葱・さつま芋・ブロッコリー・人参・花かつお・りんご・米・鮭・ごま・
焼きのり

25 火 豆乳ウエハース 牛乳
ごはん・オムレツ・ジャーマンポテト・味噌
汁・パイン缶

お好み焼き
豆乳ウエハース・米・生乳・オムレツ・パセリ・じゃが芋・ポークウイン
ナー・玉葱・ピーマン・なめこ・豆腐・葱・パイン・卵・キャベツ・人参・青
さのり

26 水 ヨーグルト和え 牛乳
パン・ポークケチャップ・サイコロサラダ・わ
かめスープ・バナナ

いなり寿司 黄桃・ヨーグルト・レーズンロール・生乳・豚肉・玉葱・いんげん・きゅう
り・人参・さつま芋・コーン・わかめ・葱・バナナ・油揚げ・米・ごま

27 木 おせんべい 牛乳
ごはん・鶏のから揚げ・コールスローサラ
ダ・味噌汁・かぼちゃプリン（行事食）

麩ラスク ぽたぽた焼・米・生乳・鶏肉・キャベツ・人参・かにかまちらし・小松
菜・油揚げ・かぼちゃ・麩・マーガリン

28 金 オレンジ 牛乳
ごはん・さばの味噌煮・そぼろ大根・かき玉
汁・フルーチェ

ジャムサンド
オレンジ・米・生乳・さば味噌煮・鶏肉・大根・人参・いんげん・卵・玉
葱・みつば・フルーチェ・食パン・ジャム・マーガリン

29 土 クッキー 牛乳
五目焼きそば・青のりポテト・中華スープ・
チーズ

ババロア ちょぼちょぼクッキー・焼きそば麺・豚肉・もやし・キャベツ・人参・ピー
マン・生乳・じゃが芋・青さのり・えのき・チンゲン菜・チーズ・ババロア

31 月 カリカリトースト 牛乳
ごはん・麻婆豆腐・焼き餃子・ブロッコリー
のごま和え・ミニゼリー

バナナカップケーキ
食パン・マーガリン・米・生乳・豆腐・豚肉・高野豆腐・葱・たけのこ・し
いたけ・餃子・ブロッコリー・人参・ごま・ミニゼリー・バナナ・ホットケー
キミックス

                １０月１０日は目の愛護デー

※ 献立は都合により変更になることがあります。
※１号は昼食のみ、２号は昼食と１５時おやつ、３号は昼食と１０時、１５時おやつの提供になります。        

 

２号　エネルギー：544kcal　たんぱく質：20.3g　脂質：17.9g　カルシウム：276mg　鉄：1.9mg　食塩相当量：2.0g

３号　エネルギー：459kcal　たんぱく質：16.6g　脂質：15.3g　カルシウム：220mg　鉄：1.5mg　食塩相当量：1.6g

今月の平均栄養給与量

１号　エネルギー：451kcal　たんぱく質：18.3g　脂質：15.4g　カルシウム：211mg　鉄：1.8mg　食塩相当量：1.8g　　

昼食
主食・副食

おやつ
１５時

       きゅうしょくだより

令和4年度（２０２２年度）                             　10月献立表 　　　　　　　　幼保連携認定こども園　明和幼稚園

日 曜
おやつ
１０時

主な食材料

実りの秋・食欲の秋！！

一年の中で一番食べ物がおいしい季節です。子どもの頃から食べ物の旬を知
り、旬の恵みを味わうことは豊かな感性や味覚形成にとても重要なことです。
食卓に旬の食材を取り入れ、豊かな楽しい時間を過ごしたいですね。

9月～10月は稲刈りの時期です。稲の栽培は種まきから収穫まで約半年近くかかり、いつも

食べているお米は、たくさんの作業を経て食卓へと並びます。保育園の給食で使用してい

るお米も10月から新米に切り替わっていきます。

《お米の栄養》

お米の主な栄養源は、エネルギー源になる炭水化物です。炭水化物には、食物繊維も含

まれており身体にとって大切な供給源になっています。

《ご飯を主食にすると・・・》

主食がパンの場合、パンと飲み物で終わってしまう・・・ということはありませんか？ご

飯を主食にすると、おかずが必要となり、バランスが整いやすいです。ご飯は炭水化物が

おもな栄養源なので、肉や魚、大豆製品、卵などたんぱく質と野菜もあると良いですね。

目の健康のために、良い食べ物を
食事に取り入れて目を大切に！目
に良いビタミンのほか、魚に含まれ
るDHAやブルーベリーのアントシア
ニンも目の健康に効果的です。

＜秋も食中毒に注意！！>
夏は気温が高いため、食中毒を意識する
方も多くいますが、実は秋も油断すると
危険です。年間で一番発生件数が多い時
期は9～10月です。予防の基本はこまめな
手洗いです。衛生面には、十分注意しま
しょう。

★新米の季節です★


