
 

               

 

  

 

 

 

日 曜 献  立 主な材料 おやつ 
３歳以上児 

Kcal 

家庭で食べて

欲しい食品 

１ 金 
カレーライス、ボイル野菜 

ミニフィッシュ、お茶 

豚肉、じゃが芋、玉葱、人参、グリンピース 

キャベツ、きゅうり、コーン、ハム 

オレンジ 

  ババロア✿ 
４７５ 緑黄色野菜 

４ 月 
中華風ごはん、もやしサラダ 

白菜と肉団子のスープ 

人参、干し椎茸、たけのこ水煮、豚肉、もやし 

きゅうり、コーン、肉団子、白菜、えのきたけ 

春雨、小松菜 

ぽっぽ焼き 

お茶 
４３０ 果物 

５ 火 
ごはん、豆腐のまさご揚げ 

おひたし、キャベツの味噌汁 

豆腐、ひじき、むき海老、鶏ひき肉、しらす干し 

人参、もやし、ほうれん草、コーン、キャベツ 

油揚げ、長葱、えのきたけ 

フルーツゼリー 

      ✿ 
４７３ 乳・乳製品 

６ 水 
味噌ラーメン、しゅうまい 

中華あえ 

中華麺、豚挽肉、玉葱、人参、もやし、キャベツ 

ニラ、メンマ水煮、鶏ささみ、きゅうり、わかめ 

夕焼けおにぎり 

お茶    ✿ 
４６５ 魚介類 

７ 木 
玄米ごはん、鮭のつけ焼き 

すき昆布サラダ、旬野菜の味噌汁 

鮭、長葱、刻み昆布、キャベツ、きゅうり、人参 

竹輪、みかん缶、里芋、さつま芋、チンゲンサイ 

ビスケット 

スキムミルク 
４４９ 卵 

８ 金 遠 足（お弁当を持参して下さい） 

１１ 月 
鶏ごぼうごはん、なめたけあえ 

大根汁 

鶏肉、ごぼう、人参、ほうれん草、なめたけ 

もやし、大根、油揚げ、長葱 

豆天 

お茶    ✿ 
４１３ 海藻類 

１２ 火 
ごはん、肉団子 

さっぱりサラダ、豆乳味噌汁 

きゅうり、コーン、もやし、アラスカ、じゃが芋 

人参、大根、長葱、しめじ、小松菜、油揚げ、豆乳 
ヨーグルト ４４８ 果物 

１３ 水 
きのこうどん、じゃがチーズ 

果物 

うどん、鶏肉、しめじ、えのきたけ、なめこ、長葱 

油揚げ、人参、小松菜、じゃが芋、玉葱、チーズ 

ひじきトースト 

牛乳    ✿ 
４９０ 緑黄色野菜 

１４ 木 
玄米ごはん、サーモンフライ 

野菜の磯香あえ、すまし汁 

鮭、ほうれん草、もやし、人参、昆布、なると 

わかめ、豆腐、長葱 

バームクーヘン 

スキムミルク 
５１１ 肉類 

１５ 金 
ネバネバ納豆ごはん 

おかかあえ、豆腐汁 

納豆、オクラ、人参、ほうれん草、もやし、コーン 

豆腐、わかめ、長葱 

お好み焼き 

お茶    ✿ 
４１０ 乳・乳製品 

１８ 月 
ごはん、麻婆豆腐 

バンサンスー、お茶 

豆腐、豚挽肉、人参、小松菜、干し椎茸、長葱 

たけのこ水煮、春雨、キャベツ、きゅうり、コーン 

ハム、みかん缶、卵 

ホワイト 

アップル✿ 
５４９ 魚介類 

１９ 火 

梅ちりごはん 

カレー風味肉じゃが 

野菜の香味あえ 

ゆかり、しらす干し、青じそ、豚肉、じゃが芋 

玉葱、人参、しらたき、グリンピース、車麩 

干し椎茸、もやし、ほうれん草、卵 

クッキー 

スキムミルク 
４９１ 豆・大豆製品 

２０ 水 
あんかけ焼きそば、ツナサラダ 

コーンスープ 

豚肉、むき海老、人参、干し椎茸、たけのこ水煮 

玉葱、もやし、ニラ、ツナ、キャベツ、きゅうり 

コーン、卵、クリームコーン、じゃが芋、長葱 

小倉蒸しパン 

牛乳    ✿ 
４９８ 果物 

２１ 木 
玄米ごはん、ユーリンチー 

ごまナムル、春雨スープ 

鶏肉、長葱、ほうれん草、きゅうり、もやし、ハム 

春雨、人参、ニラ、きくらげ 

源氏パイ 

スキムミルク 
３７１ 卵 

２２ 金 
スタミナ丼、しらすあえ 

なめこ汁 

豚肉、人参、玉葱、ピーマン、もやし、キャベツ 

きゅうり、しらす干し、みかん缶、なめこ、豆腐 

ムースゼリー 

      ✿ 
４７２ 芋類 

２５ 月 
ごはん、サンマのおかか煮 

ごまあえ、切り干し大根の味噌汁 

サンマ、かつお節、もやし、ほうれん草、コーン 

切り干し大根、人参、油揚げ、長葱、わかめ 
バナナ ５１４ 肉類 

２６ 火 

ごはん、海老フライ 

キャベツとりんごのサラダ 

野菜スープ 

海老、キャベツ、りんご、きゅうり、ハム、白菜 

ベーコン、人参、小松菜、しめじ、豆腐、コーン 

スイートポテト 

お茶 
４９５ 海藻類 

２７ 水 

スパゲティミートソース 

しょうゆフレンチ 

イタリアンスープ 

スパゲティ、豚挽肉、鶏ひき肉、玉葱、人参 

マッシュルーム、グリンピース、キャベツ 

きゅうり、アラスカ、みかん缶、ほうれん草 

ベーコン、卵、粉チーズ 

ツナサンド 

スキムミルク✿ 
４２３ 豆・大豆製品 

２８ 木 

玄米ごはん、チキンナゲット 

ごまネーズあえ 

さつまいもシチュー 

ひじき、キャベツ、人参、きゅうり、さつま芋 

ベーコン、玉葱、マッシュルーム、小松菜、コーン 

米菓 

お茶 
５９０ 乳・乳製品 

２９ 金 

メキシカンライス 

マカロニグラタン 

コンソメスープ 

人参、玉葱、コーン、ピーマン、ウインナー 

マッシュルーム、マカロニ、ほうれん草、チーズ 

ベーコン、キャベツ、小松菜、しめじ、長葱 

かぼちゃプリン 

      ✿ 
５９６ 卵 

献 第 ７ 号 

令和３年９月２４日 

わかくさ中央こども園 

秋が旬のさつま芋は、ホクホクして甘みがあるので、焼き芋、お菓子、天

ぷら、煮物など幅広い料理に使われます。さつま芋には、食物繊維が豊富に

含まれており、便秘の予防・改善に効果があります。また、さつま芋のビタ

ミンＣは熱に強く壊れにくいという特徴があります。冬に向けての風邪予防

やカサカサになりがちな肌を守るためにも、 

いろいろな料理でさつま芋を味わいたいですね。 

１０月 献立表 

✿マークは手作りおやつの日です。 

 ハロウィン 

秋の食材にかかせないキノコ。食物繊維・ビタミンＤ・ 

ミネラルなどを豊富に含んでおり、香りがよく、どんな 

料理にも合う優れものです。キノコを食べることで便秘 

予防にもなります。また、キノコはカリウムが多い 

ため、塩分の過剰摂取を抑制するともいわれます。 

 誕生会 
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