
　

令和６年度 　　　暘谷保育園

主 菜 主 菜

人参しりしり
カリカリいりこ

　　

南瓜サラダ

ジャーマンポテト・トマト・ブロッコリー・ロールパン・牛乳

ブロッコリー・人参・胡瓜・コーン　　　　

白菜サラダ

バレイ・卵・ロールパン・牛乳

白菜・人参・胡瓜・林檎・ヨーグルト　　　　　　

キャベツ・人参・胡瓜・パプリカ

スープ

牛肉とチンゲン菜のオイスターソース

鶏レバーの甘辛煮

牛乳

ヨーグルト

小松菜の胡麻和え

卵・ネギ

もちもちチーズ

鶏肉のマーマレード焼き

ビスコ

ししゃも

ヤクルト

牛乳

豚肉の生姜焼き

カラフルサラダ

ミートスパゲティー・ウインナー・卵炒め・レーズンロール・牛乳

ししゃもの塩焼き　　さつま芋ごはん

ネギ玉

タンドリーチキン

パスタサラダ

ハヤシライス

コールスロー

ピザトースト薩摩芋

ビーフシチュー・じゃがバター・半月卵・ロールパン・牛乳

牛乳

牛乳

牛乳味噌汁

鶏肉・マーマレード

牛ミンチ・玉葱・人参・さつま芋 なめこ・長芋

里芋・油揚げ

牛乳

牛ミンチ・玉葱・人参・しめじ・茄子・ピーマン・トマト・麺

魚の煮付け

ニラ豚

ヤクルト

牛乳味噌汁

白菜・えのき

牛乳

魚のタルタルソース添え

春雨・人参・胡瓜・ロースハム豚肉・玉葱・人参・しめじ・椎茸・えのき・エリンギ・ピーマン

鶏肉・玉葱・人参・里芋・蓮根・牛蒡・大豆・厚揚げ・ｲﾝｹﾞﾝ 牛乳

フルーツサンド

すまし汁野菜の五目煮

牛乳

牛乳

温野菜

牛乳牛肉・玉葱・人参・しめじ・マッシュルーム・グリンピース

味噌汁

ヤクルトミニドーナツ

白菜・えのき

厚揚げ・南瓜

3 牛乳マカロニきな粉白菜・人参・胡瓜・コーン牛肉・玉葱・人参・しめじ・エリンギ・チンゲン菜木 炒 スープ ベーコン・春雨

1

人参蒸しパン

2

7

いきなり団子南瓜・胡瓜・レーズン鶏レバー水

パリパリサラダ

15

23 水 煮 すき焼き風煮

21

17

ちゃんぽん

18

木

さつまいもコロッケ

れんこんはさみ揚げ

春雨のナムル豚肉ときのこ炒め

トマト・ブロッコリー・ロールパン・牛乳

ﾍﾞｰｺﾝ・玉葱・人参・パプリカ・バレイ・しめじ・ひじき・卵スパニッシュオムレツ ほうれん草のソテー

味噌汁

味噌汁

調曜
副 菜

　予　定　献　立

焼

煮

火 鮭のにんじんマヨ焼き すまし汁キャベツの和え物

１０　月 予　定　献　立　表
お や つ

赤魚・卵　　　　　　　　　　　　　　 キャベツ・人参・胡瓜・ﾜﾝﾀﾝ皮　　　　　　　　

ブロッコリー・人参・パプリカ・コーン

ほうれん草・人参・コーン　　　　　　　　

牛乳南瓜・人参・胡瓜・パプリカ　　　　　　　　　　　豚ミンチ・玉葱・人参・蓮根 どら焼き

日

9

8

りんごゼリー

牛乳パウンドケーキ

4 揚金

牛乳

5

汁水

焼

炒月

土

火

木

12

11

10

土

揚金

煮

19

24 木 炒

16

汁月

水

22

揚

🎃

焼

26

揚金25

汁

土

29

28

火

月

31

海老のマーボー豆腐 牛乳

牛乳

牛乳白菜とりんごのヨーグルトサラダ

　コーン・エリンギ

小松菜・人参・もやし・竹輪　　　　　　　　              豆腐・えのき

金

炒

汁

焼火

火

土

煮

秋野菜カレー

豚肉・玉葱・人参・ｷｬﾍﾞﾂ・もやし・ﾋﾟｰﾏﾝ・海老・木耳・麺

クリームチーズとあんこの春巻き豚肉・玉葱

ほうれん草・人参・豆腐・干椎茸・蒲鉾

ブロッコリー・人参・胡瓜・ツナ缶

鶏肉・玉葱・人参・蓮根・牛蒡・茄子・さつま芋・ピーマン レタス・人参・胡瓜・しらす・カニカマ

さつまいもパイ

すまし汁

予  定  材  料

ミルクサブレ

ひとくちピザ鮭・人参

鶏肉・玉葱・人参・バレイ・しめじ・ウインナー・卵・ピーマン

人参・ツナ缶・いりこ　　　　　　　

鶏肉・ヨーグルト

お好み焼き

キャベツ・人参・胡瓜・しらす　　　　　　　　

運　　動　　会

小松菜・もずく

副 菜

ウインナー・卵・レーズンロール・牛乳

ラスクパスタ・人参・胡瓜・ロースハム 豆腐・若布

豆乳もち

高野豆腐

バームクーヘン

レタスサラダ

ほうれん草の白和え

ドレッシング和え

ほうれん草・もやし

若布・茄子

赤魚

豚肉・玉葱・人参・キャベツ・もやし・ニラ

味噌汁

きつね和え

味噌汁

スープ

鶏ミンチ・玉葱・人参・キャベツ・えのき・椎茸・牛蒡・白葱

ブロッコリーサラダ すまし汁

味噌汁

豚ミンチ・玉葱・人参・干椎茸・えのき・海老・ニラ・豆腐

すまし汁 牛肉・玉葱・人参・大根・牛蒡・椎茸・白葱・糸蒟蒻

ハロウィンクッキー

野菜サンド

しめじ・もやし

小松菜・人参・もやし・油揚げ　　　　　　　　　　

豆腐・油揚げ

さつま芋・しらす　　　　　　　　　　　　　　

フライドポテト

豆腐ドーナツ

カルピス

牛乳

牛乳　　　大根・キャベツ

木

30 水 炒 牛肉・玉葱・人参・蓮根・糸蒟蒻・椎茸・ピーマン 鮭と小松菜のおにぎりあおさ

🎃　ハ ロ ウ ィ ン Ｍ E Ｎ U  🎃

牛肉・玉葱・人参・しめじ・マッシュルーム・グリンピース

牛肉とれんこんのトマト炒め さつまいもごまがらめ 味噌汁

鶏団子のスープ

スポーツの秋。子ども達もめいいっぱい体を動かして遊んでいます。
必要なエネルギーを毎日の食事からしっかりとるように心がけましょう。

運動に必要な栄養素

タンパク質・・・筋肉の素になる（魚・卵・肉・大豆など）

炭水化物・・・エネルギーのもとになる（ご飯・パン・いも類など）

ビタミンＢ１・・・炭水化物をエネルギーに変える（豚肉・枝豆など）
ビタミンＣ・・・体の動きを調節する。（緑黄色野菜・果物など）

エネルギーは食事で！

●牛乳・・おやつの献立によって食事の際につくことがあります ● 果物・・季節の果物が毎日つきます ● トマト・・副菜につくことがあります

キノコには食物繊維、ビタミンⅮ、ミネラルなど豊富に含んでいて、香りが良く
どんな料理にも合います。
食物繊維の多いキノコを食べることでお通じも良くなりますし、よく噛むことで
満腹感を感じ食べすぎ防止にもつながります。
キノコが苦手なお子さんでも、みじん切りにしてハンバーグなどに入れれば
食べやすくなります。

きのこをたくさん食べよう


