
3.4.5歳さん

ゆかりご
飯（白
米）

秋の実り
カレー

焼うどん

わかめご
飯

さけの野菜甘辛あん・ﾎﾟ
ﾃﾄﾌﾗｲ風・味噌汁

発芽玄米・ｵﾘｰﾌﾞ油・黒砂
糖・片栗粉・じゃがいも

いりこ・炊きこみﾜｶﾒ・しゃ
け・出し昆布・だし削り・味
噌

5 月

もち麦ご
飯

きのこお
ろしうど
ん

レンコン
ご飯

枝豆と
じゃこの
玄米ご飯

和風ナポ
リタン

赤飯

コーンご
飯

きのこの
スパゲ
ティ

コッペパ
ン

玄米ライ
ス

具だくさ
んうどん

さつま芋
ご飯

おこわふ
うご飯

田舎うど
ん

黒米ご飯

鮭ごはん

ちゃんぽ
ん麺

栗ごはん

玄米ご飯

玄米ご飯

ツナとご
ぼうご飯

菜飯（白
米）

焼きそば
お米でマ
フィン

10月給食だより
こども献立表

スナックア
ラカルト

大豆粉ﾊﾞﾅﾅ
ｹｰｷ

さつま芋
クッキー

豆腐白玉ぜ
んざい

コーンス
ティック

かぼちゃｸｯ
ｷｰ

お米でいち
ごｽﾃｨｯｸ

ﾌﾙｰﾂインｾﾞ
ﾘｰ

豆乳プリン

チャーハン

黒糖味噌ﾏ
ﾌｨﾝ

みかん寒天

お米でかぼ
ちゃﾏﾌｨﾝ

豆腐のｽｺｰﾝ

ぶどう寒天

おにぎり

きなこおは
ぎ

バナナマ
フィン

人参・玉葱・ｷｬﾍﾞﾂ・とうもろこ
し・えのき茸・みつば・ﾊﾞﾅﾅ

昼おやつ

黒豆ﾏﾌｨﾝ

きなこｸｯｷｰ

スナックア
ラカルト

フルーツポ
ンチ

りんご寒天

蒸しパン
（小豆）

チャーハン

お麩ラスク

31 土 すまし汁・果物（ﾊﾞﾅﾅ）
中華麺・ソース 大豆ミンチ・削りぶし・青の

り粉・わかめ・出し昆布・だ
し削り

ごぼう・人参・玉葱・水煮ﾀｹﾉ
ｺ・ｲﾝｹﾞﾝ・白菜・ﾀｸｱﾝ・茄子

30 金
ﾊﾛｳｨﾝ＊手作り焼きカボ
チャｺﾛｯｹ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰツナ
和え・ｺｰﾝｽｰﾌﾟ

精白米・黒砂糖・ｵﾘｰﾌﾞ油・
小麦粉・ﾊﾟﾝ粉

鶏ﾐﾝﾁ・豆腐・ﾂﾅ・削りぶし・
豆乳

南瓜・玉葱・枝豆・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・ｺｰ
ﾝ・人参・ｺｰﾝ

29 木
豆腐のうま煮・ﾀｸｱﾝ納
豆・秋茄子汁・食べる煮
干し

発芽玄米・じゃがいも・黒
砂糖・片栗粉・麩

いりこ・ツナ・豆腐・納豆・
出し昆布・だし削り・味噌・
にぼし

玉葱・人参・しめじ・エリン
ギ・ｷｬﾍﾞﾂ・パイン

28 水

鶏唐揚げ・大根ﾂﾅｻﾗﾀﾞ・
すまし汁

発芽玄米　・片栗粉・小麦
粉・油・純米酢・黒砂糖・
ねりゴマ・ｺﾞﾏ

いりこ・鶏肉・ﾂﾅ・豆腐・わ
かめ・出し昆布

大根・胡瓜・人参・玉葱・えの
き茸・みつば

27 火
きのこの大豆ﾐﾝﾁｶﾚｰ・
ビーンズｻﾗﾀﾞ・パイン

発芽玄米・じゃがいも・
油・ｶﾚｰフレーク・黒砂糖・
純米酢・ｵﾘｰﾌﾞ油

いりこ・大豆ミンチ・ミック
スビーンズ・しらす干し

太もやし・人参・玉葱・ｷｬﾍﾞﾂ・
ｺｰﾝ・パセリ粉

26 月
さんま塩焼き・ネバネバ
納豆・舞茸汁 発芽玄米・長芋

いりこ・昆布ｶｯﾄ・秋刀魚・納
豆・かつお節・豆腐・わか
め・味噌・だし削り

人参・ｵｸﾗ・玉葱・舞茸・みつば

24 土 揚げ焼売・粉ふき芋
中華麺・ｵﾘｰﾌﾞ油・じゃがい
も 大豆ﾐｰﾄ・ほうれん草焼売

大根・玉葱・人参・椎茸・青ね
ぎ・生姜・にんにく・ｺｰﾝ・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・えのき茸・みつば・和梨

23 金
五目煮・フライドポテト
風・豚汁

精白米・ｺﾞﾏ・こんにゃく・
黒砂糖・じゃがいも・ｵﾘｰﾌﾞ
油・里芋

鮭・大豆・あつあげ・だし削
り・豚肉・出し昆布・味噌

ごぼう・人参・ｲﾝｹﾞﾝ・パセリ
粉・玉葱・大根・青ネギ

22 木
麻婆大根・春雨野菜の甘
酢和え・豆腐すまし汁・
梨

黒米・発芽玄米・ごま油・
黒砂糖・片栗粉・春雨・純
米酢

いりこ・鶏ﾐﾝﾁ・味噌・わか
め・豆腐・出し昆布

ﾀｹﾉｺ・椎茸・人参・枝豆・ｼｮｳ
ｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・ｺｰﾝ・玉
葱・太もやし・青ねぎ

21 水
高野豆腐の煮物・ﾜｶﾒ納
豆・食べる煮干し

うどん・里芋・黒砂糖・
じゃがいも・こんにゃく

刻みあげ・だし削り・出し昆
布・高野・わかめ・納豆・に
ぼし

大根・椎茸・人参・青ねぎ・い
んげん・ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ

20 火

鮭のｶﾚｰﾊﾟﾝ粉焼き・ﾌﾞﾛｯ
ｺﾘｰの豆乳ﾁｰｽﾞｻﾗﾀﾞ・味
噌汁

発芽玄米・ごま油・小麦
粉・ﾊﾟﾝ粉・ｵﾘｰﾌﾞ油

いりこ・油揚げ・しゃけ・ま
めまーじゅ・削りぶし・豆
乳・刻みあげ・出し昆布・だ
し削り・味噌

玉葱・人参・椎茸・なめこ・青
ねぎ・ﾊﾞﾅﾅ

19 月

手作りﾄｰﾌﾊﾞｰｸﾞ甘辛あ
ん・ごま納豆・味噌汁

発芽玄米・薩摩芋・じゃが
いも・片栗粉・ごま油・黒
砂糖・ｺﾞﾏ・麩

いりこ・塩昆布・豆腐・ﾂﾅﾌﾚｰ
ｸ・納豆・味噌・だし削り・出
し昆布

玉葱・青ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・人参・太
もやし

17 土
青のりﾎﾟﾃﾄ・果物（ﾊﾞﾅ
ﾅ）

うどん・里芋・じゃがい
も・ｵﾘｰﾌﾞ油

大豆ミンチ・刻みあげ・絹厚
揚げ・だし削り・出し昆布・
青のり

玉葱・人参・ｺｰﾝ・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ・小
松菜・ｷｬﾍﾞﾂ・ﾐｯｸｽﾌﾙｰﾂ・みか
ん・ﾊﾞﾅﾅ

16 金

野菜カレー・ｷｬﾍﾞﾂとｺｰﾝ
ｻﾗﾀﾞ・ゼリー

発芽玄米・ｵﾘｰﾌﾞ油・じゃが
いも・お好みソース・ｶﾚｰﾌ
ﾚｰｸ・純米酢・黒砂糖・ｵﾚﾝ
ｼﾞｾﾞﾘｰ

いりこ・合挽き肉・しらす干
し

玉葱・人参・ｼｮｳｶﾞ・ﾆﾝﾆｸ・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・ｺｰﾝ

15 木
豆乳シチュー・小松菜お
かか和え・フルーツポン
チ

こっぺぱん・さつまいも・
シチューフレーク 大豆ミンチ・豆乳・削りぶし

ｺｰﾝ・パプリカ・ズッキーニ・茄
子・玉葱・ﾄﾏﾄ・ﾆﾝﾆｸ・人参・に
ら

14 水

安納芋ふかし・ﾘﾝｺﾞｻﾗ
ﾀﾞ・食べる煮干し

ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ・黒砂糖・さつま
いも・純米酢・ｵﾘｰﾌﾞ油

大豆ミンチ・味噌・しらす干
し・たべるにぼし

しめじ・えのき茸・舞茸・人
参・玉葱・ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ・ﾄﾏﾄ・り
んご

13 火
鶏唐揚げ・ﾗﾀﾄｩｲﾕ・わか
めｽｰﾌﾟ

精白米・片栗粉・小麦粉・
油・ｵﾘｰﾌﾞ油・お好みソース

塩昆布・鶏肉・大豆ミンチ・
わかめ・出し昆布・だし削り

人参・玉葱・ｷｬﾍﾞﾂ・ﾋﾟｰﾏﾝ・ｺｰ
ﾝ・ﾄﾏﾄ・太もやし・青ねぎ・り
んご

12 月
創立記念日＊肉じゃが
風・わかめ納豆・なめこ
汁・食べる煮干し

発芽玄米・じゃがいも・糸
こんにゃく・黒砂糖

いりこ・大豆ミンチ・納豆・
わかめ・出し昆布・だし削
り・味噌・にぼし

玉葱・人参・ｲﾝｹﾞﾝ・胡瓜・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・なめこ・青ねぎ

10 土 ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ・果物
ｽﾊﾟｹﾞｯﾃｨｰ・黒砂糖・じゃが
いも

大豆ミンチ・味噌・わかめ・
出し昆布・だし削り

れんこん・茄子・玉葱・人参・
椎茸・青ねぎ・生姜・にんに
く・胡瓜・切干大根・えのき
茸・にら

9 金

鯖の塩麹焼き・ｷｬﾍﾞﾂと
ｺｰﾝｻﾗﾀﾞ・野菜スープ

発芽玄米・塩麹・ｵﾘｰﾌﾞ油・
純米酢・黒砂糖・じゃがい
も・ごま油

いりこ・大住・ちりめん(瀬戸
内)・さば・しらす干し・わか
め・出し昆布・だし削り

ﾑｷ枝豆・ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ・玉葱・人
参・あおねぎ

8 木

麻婆茄子・切干ひじき納
豆・えのき味噌汁

発芽玄米・黒砂糖・片栗
粉・純米酢

塩昆布・いりこ・大豆ミン
チ・味噌・味噌・納豆・芽ﾋｼﾞ
ｷ・出し昆布・だし削り

3

玉葱・人参・青ネギ・パセリ
粉・茄子・小松菜

土

7 水

かぼちゃと大豆の大学炒
め・キャベツの和え物・
食べる煮干し

うどん・ｵﾘｰﾌﾞ油・ｺﾞﾏ・黒
砂糖・純米酢

刻みあげ・だし削り・出し昆
布・蒸し大豆・にぼし

玉葱・人参・椎茸・エリンギ・
なめこ・しめじ・青ねぎ・大
根・かぼちゃ・ｷｬﾍﾞﾂ・胡瓜・ゆ
かり

6 火
中華丼・もやし納豆・か
ぼちゃ焼売・中華ｽｰﾌﾟ

精白米・ごま油・片栗粉・
じゃがいも

もち麦・豚肉・納豆・南瓜焼
売 ・出し昆布・だし削り

椎茸・ｷｬﾍﾞﾂ・白菜・玉葱・ﾋﾟｰﾏ
ﾝ・人参・ｺｰﾝ・太もやし・胡
瓜・ゆかり・にら

2 金

ｺｰﾝｻﾗﾀﾞ・ﾚﾝｺﾝﾁｯﾌﾟｽ・フ
ルーツポンチ・食べる煮
干

発芽玄米・さつまいも・ｶﾚｰ
ﾌﾚｰｸ・純米酢・黒砂糖・ｵﾘｰ
ﾌﾞ油・白絞油

いりこ・合挽き肉・しらす干
し・にぼし

かぼちゃ・しめじ・玉葱・人
参・ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ・蓮根・ﾊﾞﾅﾅ・
キウイ・パイン

主食 おかず
主な材料と体内での働き

野菜スープ・果物
うどん・ソース・じゃがい
も・ごま油

大豆ミンチ・削りぶし・青の
り粉・わかめ・出し昆布

ゆかり・玉葱・人参・ｸﾞﾘｰﾝﾋﾟｰ
ｽ・赤ﾋﾟｰﾏﾝ・胡瓜・太もやし・
大根・しめじ・みつば

人参・玉葱・ｷｬﾍﾞﾂ・とうもろこ
し・太もやし・青ねぎ・りんご

主に熱や力のもとになるも
の

主に体をつくるもの 主に体の調子を整えるもの

1 木

十五夜＊・じゃが芋そぼ
ろ煮・ひじきの彩りｻﾗ
ﾀﾞ・お月見汁

精白米・じゃがいも・黒砂
糖・純米酢・白玉団子・麩

大豆ミンチ・厚揚げ・芽ﾋｼﾞ
ｷ・ちりめん・出し昆布・だし
削り

日
付

曜
日


