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あおば保育園
2022年 10月 給食メニュ

υ 給食室より 0

10月 は季節の変わり日で寒暖差があり、体調を崩しやすくなります

スポーツの秋ですから、たくさん体を動かし、秋のおいしい味覚を

たくさん味わいたいものですね
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10月 3日 (月 ) 10月 4日 (火 ) 10月 5日 (水 ) 10月 6日 (木 ) 10月 7日 (金 ) 10月 8日 (上 )

ごはん

麻婆豆腐

小松菜のじゃこ和え

もずくスープ
フルーツ

ひじきご飯

もやしと胡瓜のおかか和え

厚焼き玉子

味噌汁

チーズ

こはん

鮭のチーズ焼き

小松菜のお浸し

豚汁

フルーツ

こはん

春雨と炒り卵の炒め物

高野豆腐の含め煮

味噌汁

フルーツ

ハヤシライス

キャベツのごましoこサラダ

フルーツ

ビブ風トースト

フロッコリーのサラダ

コンソメスープ

フルーツ

フレンチトースト(手作り)・ 牛乳 まがりせんべい・牛乳 星たべよ・牛乳 マリー・ぼりぽり小魚・牛乳 プリン (手づくり)・ 牛乳 お菓子・牛乳

木綿豆腐
厖ミンチ
青ねきカット
オ0シ生姜

ごま油
砂糖
赤味噌
しょうゆ
中華だし
片栗粉

水

小松栞

もやし
にんじん
ちりめん

みりん
だし

おきなわもずく
にんじん
胃ねぎカット
中華スープ
しょうゆ
水

フルーツ缶

食バン
牛乳1し
たまご
砂糖

スキムミルク
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1米
1鶏ミンチ

1干 しひしき
|にんじん
|うす揚げ
1干 しいたけ

'ごま
しょうゆ
砂糖
みりん
だし
水

もやし
きゅうり

かつお節
しょうゆ

たまご
みりん
しょうゆ
砂糖
だし
水

木綿豆腐
キャベツ
わかめ
味噌
水

角チーズ
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03

100

1米

1臓

|ピザ用チーズ

1小松棠
|もやし
|うす揚げ
かつお節
しょうゆ
みりん

豚肉
大根
さつまいも
にんじん
ごぼう
青ねぎ
味噌
水

フルーツ缶

20

35

03

5

5

30

害雨
たまご
豚肉

ピーマン
キャベツ
たまねぎ
にんじん
中華だし
しょうゆ
砂糖
オ0シ生姜
なたね油

高野豆腐
しょうゆ
砂糖
だし
水

えのき
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味噌
水

フルーツ6
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牛肉
たまねぎ
にんじん
グリンピース
ケチャップ
ハヤシルウ
スキムミルク
なたね油
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キャベツ
きゆうり
うりめん
こま
和風ドレッシング
砂糖

フルーツ缶

プリンミックス
牛乳lL
スキムミルク

豚ミンチ
ミックスベジタプル
ウスターツース
ケチャップ
カレー粉
ビプ用チーズ
なたね油

フロッコリー

ツナ
ドレッシングm風

'
砂糖

たまねぎ

水

フルーツ缶
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10月 10B(月 ) 10月 11日 (火 ) 10月 12日 (水 ) 10月 13日 (木 ) 10月 14B(金 ) 10月 15日 {上 )

スポーツの日

ごはん

鶏のごまから揚げ

ひじきと竹輔の煮物

味噌汁

ジョア (マスカット)

ごはん

さわらの照り焼き

切干大根のサラダ

味噌汁

フルーツ

ごはん

ミートボール

小松菜のサラダ

コーンスープ

フルーツ

スパグティナポリタン

胡瓜とツナのサラダ
コンソメスープ

チーズ

親子丼

キャベツのゆかり和え

味噌汁

フルーツ

ミニサラダ・牛乳 バナナケーキ (手作り)・ 牛乳 雷の宿・ 牛乳 ぶどうゼリー(手作り)・ 牛9t お栞子・牛乳

螂

鴨もも皮なし
しょうゆ
,酉

オロシ生姜
オロシにんにく
黒ゴマ
こま
片栗粉
小麦粉
なたね油

干しひしき
ちくわ
にんじん
イングン
しょうゆ
砂糖

みりん
水

木綿豆腐

たまねぎ
わかめ
味増
水

ジョフ
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さわら
しょうゆ
砂聴

みりん
,酉

片栗粉
ごま

切干大根
にんじん
ウインテー
コールスロードレッ
ごま

キャベツ
たまご
わかめ
味は
水

フルーツ缶
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シング

ホットケーキミックス
牛,し lL
スキムミルク
たまご
′ヽナナ

合挽ミンチ
たまねき
木綿豆腐
水
ケチャップ
砂糖
みりん
しょうゆ
ウスターツース
片栗粉
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小松栞
もやし
にんじん
こまドレ|

コーンク
牛乳lL
水

ッシング

リーム(粉末)

スキムミルク

フルーツ6

ウインナー
たまねぎ
ピーマン
にんじん
なたね油
ケチャップ
ウスターツース
粉チーズ

きゅうり
ツナ

マヨネーズ
ごま

たまねぎ
たまご

水

角チーズ

ゼリーの索
水
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16

鶏肉
たまねぎ
砂精
しょうゆ
たまご
グリンピース
だし
水

キャベツ
きゅうり
にんじん
ゆかり
しょうゆ

えのき
うす揚げ
青ねぎ
昧噌
水
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10月 17日 (月 ) 10月 18日 (火 ) 10月 19日 (水 ) 10月20日 (本 ) 10月 21日 (金 ) 10月 22日 (■ )

鮭 こは ん

もやしの和え物

つくね

味噌汁

フルーツ

こはん

コロッケ

切干大根の煮物

味噌汁

フルーツ

ツナカレー

キャベツのごま和え

フルーツヨーグルト

ごはん

ポークチャップ

春雨サラダ

味噌汁

フルーツ

ごはん

チキンピカタ

中華和え

クリームスープ

ジョア

焼きそば

さつまいもの甘煮

味噌汁

フルーツ

米粉ケーキ (手作り)・ 牛乳 ビスコ・ばかうけ。牛乳 おからケーキ(手作り)・ 牛乳 カルシウムせん。牛乳 ソフトサラダ・牛乳 お築子・牛乳
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撻フレーク
たまご
小松菜
ごま

もやし
きゅうり

鴨ささみ
酢
砂絶

ごま
ごま,0

厚揚1プ
たまねき
竜ねぎカット
味噌

フルーツ薔

たまご
水

じゃがいも
豚ミンチ
たまねぎ
塩

スキムミルク
パン粉
なたね油

切干大根

うす場げ
グリンピース
なたね油
砂糖

しょうゆ
水
だし

電ねぎカット
味嘔
水
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7

01

40

25

8

2

ツナ
じゃがいも
たまねぎ
にんじん
カレールウ
スキムミルク
塩

キャベツ

自ごま
しょうゆ
砂糖

フルーツ缶
もも缶
フルーツ缶
プレーンヨー
砂精

グルト

ホットケーキミックス

たまご

砂糖
牛乳lL

1米

.豚肉
たまねぎ

にんじん
ピーマン
ケチャップ
ウスターツース
砂糖

はるさめ
きゅうり
にんじん

酢
砂糖
しょう0
こま油
こま

厚揚げ

たまねぎ
胃ねぎカット
味噌
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鶏肉

たまご
粉チーズ
ケチャップ

もやし
にんじん
小松葉
ツチ
しょうゆ
砂籠
ごま油

たまねぎ
牛9し IL
水
スキムミルク
シチュールウ

ジョア

豚肉
らくわ

もやし
らくわ
にんじん
ピーマン
焼きそばソース
なたね油

さつまいも
水
砂糖

たまねぎ
わかめ
味噌
水

フルーツ缶
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10月24日 (月 ) 10月 25日 (火 ) 10月 26日 (水 ) 10月27日 (木 ) 10月28日 (金 ) 10月 29日 (土 )

カレーピラフ

玉ねぎサラダ

味噌汁
フルーツ

チキンかつめし

キャベツとコーンのサラダ

味噌汁

チーズ

ごはん

さつま芋と豚肉の煮物

切干大根のサラダ

味噌汁

フルーツ

ごはん

赤魚のマヨネーズ焼き

小松菜のサラダ

味噌汁

フルーツ

ごはん

ハンバーグ

ブロッコリーのサラダ

味噌汁

フルーツ

キーマカレー

コールスローサラダ

フルーツ

豆腐ドーナツ(手作り)・ 牛乳 ばりんこ・牛,t マシュマ0サント(手作り)・ 牛乳 ビスコ・ハッピーターン・牛乳 バンフキンケーキ(手作り)・ 牛乳 お菓子・ 牛乳
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グリンピース

カレー粉
′ヽター

たまねぎ
きゅうり
ツナ
和風ドレッシング

厚揚げ
たまねぎ
わかめ
味噌
水

フルーツ缶

ホットケーキミックス
豆腐(縄ごし)
●乳1に
スキムミルク
砂糖
なたね油

米
韓ささみ
場
こしょう
小麦粉
バン粉
なたね油
デミグラスツース
ケチャップ
ツース
′ヽター

キャベツ
きゅうり

和国ドレッシング
砂糖

大根
にんじん
わかめ
味噌
水
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さつまいも
豚肉
たまねき
にんじん
イングン
なたね油
しょうゆ
みりん
砂精
だし
水

切干大根
にんじん
ツナ
コールスロードレッシング
こま

木綿豆腐
じめじ
■ねぎ
味噌
水

フルーツ缶

クラッカー

赤黒
マヨネーズ
たまねぎ
ピーマン
パブリカ

小松菜
もやし
にんじん
キャベツ

ごま油
しょうゆ
砂精
酢

たまねぎ
わかめ
たまご
味噌
水

フルーツ6
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含携ミンチ
たまねき
本綿豆腐
たまご
バンI分
牛乳lL
スキムミルク
塩
ソース

プロッコリー
にんじん
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しょうゆ
ごま油
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フルーツ缶

かぼう0
バットケーキミックス
牛乳lL         l
スキムミルク

米
豚ミンチ
たまねき
にんじん
グリンピース
オロシにんにく
オロシ生姜
塩
なたね油
カレールウ
トマト缶
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キャベツ
きゅうり
にんじん

砂糖

ドレッシング

フルーツ缶

10月 31日 (月 )

きつねうどん

ちくわの磯辺揚げ

さつま芋天ぶら

バナナ

スイートポテト(手作り)・ 牛乳

うす揚げ
水
砂糖
しょうゆ
自栞
にんじん
しいたけ (生 )
青ねぎカット
塩
しょうゆ
みりん
だし
酒
水

ちくわ
天ぷら紛
■のり
なたね油
水

さつまいも
天ぶら紛
なたね油
水

バチナ

さつまいも
砂縮
パター
牛乳lL
スキムミルク
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口殻類入り

※都合により変更することがあります。お菓子は年齢に応したものを用意しています。

※献立にご家庭で食べていないものがありましたら、それまでに家庭内で普通量3回以上食べてみてください。
※フルーツは、みかん缶、パイン缶を予定しています。

※3時のおやつは手作りおやつ以外の日は、クッキーやせんべい等になります。年齢に応じたものを用意しています。
※3時のおやつに牛乳が付きます。
※お夜食 午後6時OO分 バン (黒糖バン等)約 80kcalを 予定していますが、
都合により変更になる場合があります。
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秋の味覚を楽しみましょう

「実りの秋」と言われるように、秋は新米、なす、さ

んま、りんご、ぶどう、くり、なし、まつたけなど、お

いしい食べ物がたくさん出回る季節です。

旬の食材を知って味わうことは、食材への興味が

増し、味覚形成にも役立ちます。

また、旬の時期の食材は栄養価が高くなり、いつも

カルシウムで骨を強くする

骨の成長が活発な子供時代にカルシウム

を十分に摂取することは、強い骨や歯を作

るだけでなく、将来の骨粗しょう症予防にも

役立ちます。カルシウムは、牛乳やヨーグ

ルト、チーズなどの乳製品や小魚、豆腐や

納豆などの大豆製品、海藻に多く含まれま

す。なかでも、カルシウムの吸収率が高い

のは牛乳や乳製品。また、小魚は、しらす
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