
主 食 主　菜 　（赤） 副　菜　(緑）

1 木 麦ご飯
鶏肉とカシューナッツの　
　炒め物 もやしナムル 小松菜の味噌汁 　麦茶 お豆腐ショコラ

2 金 〃 ボーロ 〃 トマトのクリームパスタ かぼちゃの煮物 レタスのスープ 　牛乳 パン

3 土 焼きそば 牛乳

5 月 麦ご飯 ココット 里芋とツナのサラダ 牛乳 お菓子

6 火 牛乳 チーズ 〃 魚のマヨネーズ焼き 小松菜の煮びたし 里芋の味噌汁 　麦茶 フルーツサンド

7 水 〃
魚肉　　　
ソーセージ 〃 肉うどん 野菜のかき揚げ くだもの（梨） 牛乳 スコーン おにぎりの日

8 木 〃 大豆のトマト煮 竹輪のきんぴら 　麦茶 甘辛団子

9 金 牛乳 クッキー 〃 鶏ももの照り焼き れんこんサラダ ブロッコリースープ 牛乳 パン

10 土 炊き込みご飯 牛乳

12 月 牛乳 チーズ 麦ご飯 バターチキンカレー トマトときゅうりのサラダ 牛乳 ワッフル

13 火 〃 フレーク 〃 肉豆腐 ポテトサラダ 　麦茶 お好み焼き

14 水 〃 ビスコ 牛乳 グリッシーニ クッキング

15 木 麦ご飯 ピーマンの肉詰め カニカマサラダ 豆腐の味噌汁 麦茶 フルーツ白玉

16 金 牛乳 いりこ 〃 栄養揚げ 油揚げのゴマ酢和え 牛乳 枝豆・お菓子

17 土 ちゃんこうどん 牛乳

19 月 牛乳 ビスケット 麦ご飯 手羽先の甘辛煮 パリパリサラダ カルピス チーズ・お菓子

20 火 〃 丸ボーロ 〃 里芋の揚げ煮 菜やき 呉汁 麦茶 ゆで卵

21 水 〃 枝豆 〃 魚のフライ 春雨サラダ 相性汁 〃
ぐるぐる　　　　

クッキー
おにぎりの日

22 木 〃 卵のとん平焼き コロコロサラダ 牛乳 ピザトースト

23 金 牛乳 あられ 炊き込み 　牛乳 ケーキ 誕生会

24 土 サンドイッチ 牛乳

26 月 牛乳 ふかし芋 麦ご飯 クリームシチュー キャベツとりんごのサラダ 麦茶 パン

27 火 〃 クラッカー 〃 厚揚げの豚肉巻き 塩昆布和え じゃがいもの味噌汁 麦茶 ぜんざい

28 水 〃 ミートソーススパゲティ じゃこサラダ たまごスープ 牛乳 おにぎり おにぎりの日

29 木 牛乳 枝豆 〃 豆腐のかば焼き風 小松菜のごま和え かぼちゃの味噌汁 麦茶
フルーツ　　　　

芋きんとん

30 金 〃 ビスコ 牛乳 お菓子 秋の遠足

31 土 ナポリタン 牛乳

おべんとう・すいとう

梨

根菜野菜スープ

ヨーグルト

プリン
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ヨーグルト
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🍙新米おにぎり＆絵本からのクッキング🍙

１４日（水) 新米おにぎり・絵本からのクッキング
（全園児白ご飯はいりません。箸とエプロン

・三角巾・マスクを持たせて下さい。）

２３日（金） 誕生会
（お箸を忘れないように持ってきてください。）

３０日（金） 秋の遠足・お弁当の日
（おかず入りのお弁当をお願いします。）

※月に一度のお弁当の日、子ども達も

毎月楽しみにしています。

お子さんの大好きなおかずを詰めて、

秋の遠足を楽しみたいですね♪

１０月の給食目標

旬の野菜に親しもう

材料

・レタス ・ポテトチップス

・きゅうり ・塩コショウ

・人参 ・レモン汁

・シーチキン

作り方
①人参は千切り、レタス・きゅうりは食べやすい大きさに切る。

②ボールに野菜とシーチキン、塩コショウとレモン汁を加え混ぜ合わせ、

最後にポテトチップスをくだき入れ、完成！

※ポテトチップスと野菜がマッチしてとてもおいしいサラダです。😃

１番味がよく、栄養価も高いうえに、価格がやすいのは

今が旬の野菜・果物たち。

キノコ類やいも類を中心とした秋野菜は、夏の間に

奪われた体力を回復し、冬に向けてエネルギーを

蓄える効果があります。

☆じゃがいも‥ビタミンＣの美肌効果や抗炎症作用、カリウムの

生活習慣病予防効果などが期待できます。

☆里芋‥カリウムにより、むくみ解消や高血圧予防に効果的です。

☆サツマイモ‥サツマイモのビタミンＣは熱によっても壊れにくく、

焼き芋にしても摂取できます。

☆ごぼう‥食物繊維が豊富で、水分の吸収率も高く、便秘解消

に非常に効果的です。

☆人参‥葉や茎も摂取するのが理想的。Β-カロテンを効率よく摂

取したいので、生食より油で炒める方がオススメです。

☆シイタケ‥干しシイタケがベスト。生シイタケなら、短い時間で

も日光で干してから食べるとビタミンＤが大幅upします。

レシピ紹介

パリパリサラダ

（１９日実施予定）

14日（水）の絵本からのクッキングは、

『うどん』を作りたいと思います❣
どんな『うどん』が出来るか、楽しみです😍


