
令和5年　　10月分 ３歳未満児献立表 かすみ台第三保育園 令和5年　　10月分 ３歳未満児献立表 かすみ台第三保育園

午 後 午 後

午 前 午 前
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 499 kcal ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 512 kcal
味噌汁（なす・油揚げ） わかめとなるとのスープ
ぎせい豆腐 豚肉と小松菜の炒め物
野菜の和風ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え 春雨サラダ
果物（グレープフルーツ） 果物(柿)

食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
クロワッサン ｴﾈﾙｷﾞｰ 518 kcal カレーうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 504 kcal
ミネストローネスープ 牛乳
白身魚のクリーム煮 コーンサラダ
フレンチサラダ 果物(バナナ)
ゼリー

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
サンマーメン ｴﾈﾙｷﾞｰ 515 kcal きんぎょめし ｴﾈﾙｷﾞｰ 514 kcal
焼き餃子 すまし汁（葱・えのき）
パプリカサラダ チーズはんぺんフライ
果物(バナナ) 野菜の塩昆布あえ

果物(りんご)
食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ

ふりかけご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 513 kcal 納豆ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 503 kcal
すまし汁（葱・豆腐） 味噌汁(わかめ･なす)
ねぎ巻きみそカツ 鰆の和マヨ焼き
ひじきとツナの醤油和え こまつなのお浸し
果物(りんご) 果物(柿)

食塩相当量 1.4 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
カレーライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 526 kcal ガーリックベーコンピラフ ｴﾈﾙｷﾞｰ 526 kcal
野菜スープ カレースープ
ゆでたまご チキンカツ
いかサラダ ちょうちょサラダ
果物(柿) 果物(洋梨)

食塩相当量 1.6 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
中華丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 495 kcal バーガーパン ｴﾈﾙｷﾞｰ 506 kcal
卵と野菜のスープ ホクホク南瓜のポタージュ
ブロッコリーのサラダ チーズハンバーグ
果物(バナナ) ﾂﾅとﾌﾞﾛｯｺﾘｰのサラダ

ゼリー
食塩相当量 1.1 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ

胡麻ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 521 kcal 月見うどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 508 kcal
味噌汁(玉葱･わかめ) 豆腐のまさご揚げ
高野豆腐の煮物 ほうれん草の胡麻和え
野菜のゆかり和え 果物(りんご)
果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 1.3 ｇ 食塩相当量 1.6 ｇ
牛乳パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 512 kcal 麻婆丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 503 kcal
チキンスープ 卵スープ
マカロニグラタン ｶﾆｶﾏとブロッコリーサラダ
野菜と卵のサラダ 果物(バナナ)
果物(オレンジ)

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.7 ｇ
もち麦ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 514 kcal 五穀米ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 501 kcal
かきたま中華風スープ 味噌汁(豆腐･葱)
麻婆春雨 カジキマグロのから揚げ
しらすいり中華サラダ 五目和え
果物(柿) 果物(柿)

食塩相当量 1.3 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
しめじご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 508 kcal キャロットライス ｴﾈﾙｷﾞｰ 504 kcal
味噌汁(豆腐･わかめ) さつまのポタージュスープ
鮭フライ おばけのミートボール
小松菜と人参のナムル キャベツサラダ
果物(りんご) 果物(りんご)

食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 1.5 ｇ
チキン照り焼き丼 ｴﾈﾙｷﾞｰ 505 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 511 kcal タンパク質 19.9 g
キャベツスープ 18.2 g 食塩相当量 1.6 g
もやしとハムのサラダ
果物(バナナ) ＊今月の地場農産物：たまご・きゅうり・さといも・さつまいも・ねぎ・なす

食塩相当量 1.8 ｇ ＊今月の食育：10月はりんごの種類が豊富になるので食べ比べを予定しています
ご飯 ｴﾈﾙｷﾞｰ 511 kcal
味噌汁（さつま芋・玉葱）
鯵のかば焼き
野菜の和えもの
果物(柿)

食塩相当量 1.6 ｇ
わかめと胡麻のごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 527 kcal
味噌汁(もやし・ほうれん・
鶏の唐揚げ
ポテトサラダ
果物(オレンジ)

食塩相当量 1.5 ｇ
きのこのパスタ ｴﾈﾙｷﾞｰ 514 kcal
白菜のミルクスープ
野菜のマヨサラダ
きゅうりのゆかりあえ
果物(りんご)

食塩相当量 1.7 ｇ
食パン ｴﾈﾙｷﾞｰ 513 kcal
チキンと根菜のスープ
里芋のコロッケ
ツナサラダ
果物（グレープフルーツ）

食塩相当量 1.6 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 511 kcal タンパク質 19.9 g

18.2 g 食塩相当量 1.6 g

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

31
水稲穀粒(精白米)／有塩バ
ター／さつまいも／しゅう
まいの皮／パン粉(乾燥)／
かたくり粉／三温糖／サラ
ダ油／薄力粉／無塩バター
／マシュマロ

十勝ヨーグルト／ウィ
ンナー／牛乳／クリー
ム(乳脂肪)／豚ひき肉
／★たまご／鶏若鶏肉
ささ身

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／レッドキャベツ
／きゅうり／りんご／
西洋かぼちゃ

牛乳
◆かぼちゃのけーき たんぱく質 19.0 ｇ

／
脂　質 17.2 ｇ

火 ヨーグルト

30
★ハードビスケット／
水稲穀粒(精白米)／五
穀米の素／かたくり粉
／三温糖／サラダ油／
★食パン(6枚切り）／
有塩バター／粉糖

牛乳／絹ごし豆腐／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かたくちいわし
(煮干し)／めかじき／
油揚げ／かに風味かま
ぼこ／★たまご

ねぎ／こまつな／りょ
くとうもやし／にんじ
ん／かき(甘がき)

牛乳
◆フレンチトースト たんぱく質 20.9 ｇ

／
脂　質 16.6 ｇ

月 牛乳
ビスケット

28
ソーダクラッカー／水
稲穀粒(精白米)／かた
くり粉／ごま油／とう
もろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／
★サンドイッチ用食パ
ン

牛乳／木綿豆腐／豚ひ
き肉／★たまご／湯通
し塩蔵わかめ(塩抜き)
／かに風味かまぼこ／
スライスチーズ／焼き
のり

玉葱／にんじん／にら
／にんにく(りん茎)／
チンゲンツァイ／ブ
ロッコリー／きゅうり
／バナナ

牛乳
◆のりチーズサンド たんぱく質 20.9 ｇ

／
脂　質 16.4 ｇ

土 牛乳
クラッカー

27
★スティックパン／うど
ん(ゆで)／かたくり粉／
サラダ油／三温糖／黒ご
ま（すり）／米粉／黒砂
糖／日本ぐり(甘露煮）
／さつまいも

牛乳／★たまご／豚小間／
油揚げ／湯通し塩蔵わかめ
／かたくちいわし(煮干し)
／絞り豆腐／鶏若鶏肉ひき
肉／むき海老／ちりめん
じゃこ／★たまご／豆乳
（無調製）

にんじん／玉葱／ほう
れんそう／えのきたけ
／りんご

牛乳
◆十三夜の黒糖蒸しパン たんぱく質 21.6 ｇ

／
脂　質 17.3 ｇ

金 牛乳
スティックパン

26
★ウエハース／★白パ
ン／とうもろこし缶詰
(ｸﾘｰﾑ)／パン粉(乾燥)
／三温糖／ごま油／ゼ
リー／水稲穀粒(精白
米)／白ごま（すり）

牛乳／豚ひき肉／★た
まご／ピザ用チーズ／
まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗ
ｲﾄ)

西洋かぼちゃ／玉葱／
にんじん／ブロッコ
リー／きゅうり／キャ
ベツ

◆麦茶
◆五平餅 たんぱく質 19.7 ｇ

／
脂　質 17.9 ｇ

木 牛乳
ウエハース

25
塩せんべい／水稲穀粒(精白
米)／有塩バター／じゃがい
も／薄力粉／パン粉(乾燥)
／サラダ油／マカロニ(ﾌｧﾙ
ﾌｧｯﾚ)／グラニュー糖／日本
ぐり(甘露煮）／マロンペー
スト

牛乳／ベーコン／豚小
間／鶏若鶏肉胸(皮な
し)／★たまご／ﾎｲｯﾌﾟ
ｸﾘｰﾑ(乳脂肪)

玉葱／にんじん／にん
にく(りん茎)／パセリ
／きゅうり／西洋なし

◆麦茶
◆手作りケーキ たんぱく質 19.2 ｇ

／
脂　質 19.4 ｇ

水 牛乳
塩せんべい

24
★ハードビスケット／
水稲穀粒(精白米)／★
プチパン／サラダ油／
グラニュー糖

牛乳／挽きわり納豆／油
揚げ／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／さわら／か
つお加工品(かつお節)／
きざみのり

なす／玉葱／にんじん
／こまつな／りょくと
うもやし／かき(甘が
き)

牛乳
◆揚げパン たんぱく質 20.7 ｇ

／
脂　質 17.6 ｇ

火 牛乳
ビスケット

23
コーンフレーク／水稲
穀粒(精白米)／薄力粉
／パン粉(乾燥)／サラ
ダ油／ごま油／白ごま
(いり）／三温糖／か
たくり粉

牛乳／焼き竹輪／かた
くちいわし(煮干し)／
チーズはんぺん／★た
まご／かに風味かまぼ
こ／塩昆布／豚ひき肉
／むき海老

にんじん／ごぼう／ね
ぎ／えのきたけ／きゅ
うり／キャベツ／りん
ご／にら／しょうが

牛乳
◆シャンピン たんぱく質 19.8 ｇ

／
脂　質 15.8 ｇ

月 牛乳
コーンフレーク

21
ソーダクラッカー／う
どん(ゆで)／とうもろ
こし缶詰(ﾎｰﾙ)／★サ
ンドイッチ用食パン／
いちごジャム(低糖度)

豚小間／牛乳／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

ｱﾝﾊﾟﾝﾏﾝスイートりん
ご／にんじん／玉葱／
ねぎ／キャベツ／きゅ
うり／バナナ

牛乳
◆ジャムサンド たんぱく質 18.7 ｇ

／
脂　質 18.6 ｇ

土 りんごジュース
クラッカー

20
マカロニ／三温糖／水
稲穀粒(精白米)／ごま
油／かたくり粉／普通
はるさめ(乾)／マシュ
マロ／有塩バター／
コーンフレーク

牛乳／きな粉(大豆）
／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／なると／豚
小間／★たまご／★
ロースハム

ねぎ／こまつな／きゅ
うり／にんじん／かき
(甘がき)

牛乳
◆マシュマロおこし たんぱく質 19.6 ｇ

／
脂　質 18.3 ｇ

金 牛乳
◆マカロニきな粉

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

たんぱく質 20.0 ｇ
／

脂　質 18.7 ｇ
月

2
水稲穀粒(精白米)／小
町麩／三温糖／白ごま
（すり）／蒸し中華め
ん／サラダ油

牛乳／わかめご飯の素／
油揚げ／かたくちいわし
(煮干し)／木綿豆腐／豚
ひき肉／★たまご／サラ
ダ竹輪／ウィンナー／か
つお加工品(かつお節)

バナナ／なす／にんじ
ん／生しいたけ(菌床
栽培、生)／キャベツ
／きゅうり／グレープ
フルーツ／玉葱

牛乳
◆インディアン焼きそば

牛乳
果物(バナナ)

たんぱく質 18.6 ｇ
／

脂　質 21.5 ｇ
火

3
マカロニ／三温糖／★ク
ロワッサン／じゃがいも
／とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)／薄力粉／有塩バター
／サラダ油／ゼリー／水
稲穀粒(精白米)／ごま油

牛乳／きな粉(大豆）
／ベーコン／むきかれ
い／鶏若鶏肉ひき肉／
かに風味かまぼこ／★
たまご

にんじん／玉葱／セロ
リー／パセリ／トマト
缶詰(ホール）／キャ
ベツ／きゅうり／ねぎ

◆麦茶
◆チャーハン

牛乳
◆マカロニきな粉

たんぱく質 19.8 ｇ
／

脂　質 20.1 ｇ
水

4
★スティックパン／中
華めん(ゆで)／ごま油
／三温糖／かたくり粉
／ぎょうざの皮／オ
リーブ油／グラニュー
糖／パイ皮

牛乳／豚小間／豚ひき
肉／★ロースハム／パ
ルメザンチーズ

ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／に
んじん／にら／にんに
く(りん茎)／キャベツ
／しょうが／赤ピーマ
ン／黄ピーマン／きゅ
うり／バナナ／りんご

牛乳
◆アップルパイ

牛乳
スティックパン

たんぱく質 20.5 ｇ
／

脂　質 19.8 ｇ
木

5
★ウエハース／水稲穀
粒(精白米)／ごま油／
白ごま（すり）／薄力
粉／パン粉／サラダ油
／白ごま(いり）／三
温糖／塩せんべい

牛乳／絹ごし豆腐／湯通し
塩蔵わかめ／かたくちいわ
し(煮干し)／豚ロース／★
たまご／干ひじき／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／カルピ
ス／プレーンヨーグルト

ねぎ／玉葱／キャベツ
／にんじん／りんご

◆麦茶
◆カルピスアイス

牛乳
ウエハース

たんぱく質 19.3 ｇ
／

脂　質 19.1 ｇ
金

6
塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／じゃがいも
／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／三温糖／サラ
ダ油／ごま油／薄力粉
／無塩バター

牛乳／豚小間／★たま
ご／いかくん製／おか
ら(新製法)／牛乳

玉葱／にんじん／キャ
ベツ／きゅうり／セロ
リー／かき(甘がき)

牛乳
◆おからケーキ

牛乳
塩せんべい

たんぱく質 19.4 ｇ
／

脂　質 19.7 ｇ
土

7
ソーダクラッカー／水
稲穀粒(精白米)／ごま
油／かたくり粉／三温
糖／★食パン(8枚切
り)／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)

牛乳／豚小間／むき海
老／★たまご／★ロー
スハム／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

はくさい／にんじん／
たけのこ(ゆで)／キャ
ベツ／ブロッコリー／
きゅうり／バナナ

牛乳
◆ツナマヨトースト

牛乳
クラッカー

たんぱく質 19.8 ｇ
／

脂　質 19.9 ｇ
火

10
マカロニ／三温糖／水
稲穀粒(精白米)／白ご
ま(いり）／サラダ油
／薄力粉／無塩バター
／グラニュー糖／ジャ
ム

牛乳／きな粉(大豆）／
湯通し塩蔵わかめ／かた
くちいわし(煮干し)／凍
り豆腐／鶏小間／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／か
つお加工品(削り節)

玉葱／にんじん／干し椎
茸／たけのこ(ゆで)／ご
ぼう／きゅうり／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／キャベツ／
しそ葉（ゆかり）／グ
レープフルーツ

牛乳
◆スコーン

牛乳
◆マカロニきな粉

たんぱく質 19.6 ｇ
／

脂　質 20.6 ｇ
水

11
★ウエハース／★ぎゅ
うにゅうぱん／マカロ
ニ／とうもろこし缶詰
(ﾎｰﾙ)／薄力粉／有塩
バター／水稲穀粒(精
白米)／三温糖

牛乳／鶏小間／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／
ピザ用チーズ／★たま
ご／油揚げ

にんじん／えのきたけ
／チンゲンツァイ／玉
葱／パセリ／ブロッコ
リー／キャベツ／きゅ
うり／バレンシアオレ
ンジ

◆麦茶
◆いなり寿司

牛乳
ウエハース

たんぱく質 19.3 ｇ
／

脂　質 15.9 ｇ
木

12
塩せんべい／水稲穀粒
(精白米)／おおむぎ(米
粒麦）／ごま油／普通は
るさめ(乾)／三温糖／か
たくり粉／じゃがいも／
有塩バター／サラダ油

牛乳／湯通し塩蔵わか
め(塩抜き)／★たまご
／なると／豚ひき肉／
しらす干し(微乾燥品)
／むきかれい

ねぎ／玉葱／にんじん
／にら／しょうが／チ
ンゲンツァイ／きゅう
り／赤ピーマン／かき
(甘がき)

牛乳
◆フィッシュボール

牛乳
塩せんべい

たんぱく質 21.2 ｇ
／

脂　質 19.0 ｇ
金

13
★ハードビスケット／
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／薄力粉／パン粉
(乾燥)／サラダ油／ご
ま油／白ごま(いり）
／グラニュー糖

牛乳／油揚げ／絹ごし豆
腐／湯通し塩蔵わかめ
(塩抜き)／かたくちいわ
し(煮干し)／しろさけ／
★たまご／ゼラチン／ク
リーム(乳脂肪)

ほんしめじ／にんじん
／こまつな／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯ
ﾍﾟもやし／りんご／ﾊﾞ
ﾚﾝｼｱｵﾚﾝｼﾞ濃縮還元
ｼﾞｭｰｽ

牛乳
◆二色ゼリー

牛乳
ビスケット

たんぱく質 20.7 ｇ
／

脂　質 16.9 ｇ
土

14
ソーダクラッカー／水
稲穀粒(精白米)／三温
糖／白ごま(いり）／
ごま油／★食パン(6枚
切り）

牛乳／鶏小間／★たま
ご／きざみのり／★
ロースハム／ピザ用
チーズ／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

キャベツ／にんじん／
玉葱／りょくとうもや
し／きゅうり／バナナ
／トマト缶詰(ダイ
ス）

牛乳
◆トマトピザトースト

牛乳
クラッカー

たんぱく質 20.2 ｇ
／

脂　質 13.2 ｇ
月

16
★ハードビスケット／
水稲穀粒(精白米)／さ
つまいも／薄力粉／三
温糖／白ごま(いり）
／サラダ油／かたくり
粉／ごま油

牛乳／油揚げ／かたく
ちいわし(煮干し)／鯵
三枚おろし／かに風味
かまぼこ／豚ひき肉

玉葱／にんじん／りょ
くとうもやし／ほうれ
んそう／かき(甘がき)
／干し椎茸／ねぎ／た
けのこ(ゆで)／しょう
が

牛乳
◆肉まん

牛乳
ビスケット

たんぱく質 19.7 ｇ
／

脂　質 20.1 ｇ
火

17
水稲穀粒(精白米)／白ご
ま(いり）／かたくり粉
／サラダ油／じゃがいも
／とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)／グラニュー糖／★
ハードビスケット

牛乳／わかめご飯の素／
かたくちいわし(煮干し)
／鶏若鶏肉モモ／★ロー
スハム／プレーンヨーグ
ルト／ゼラチン／クリー
ム(乳脂肪)

バナナ／りょくとうも
やし／ほうれんそう／
きゅうり／にんじん／
バレンシアオレンジ／
ポッカ１００レモン

牛乳
◆ヨーグルトケーキ

牛乳
果物(バナナ)

たんぱく質 20.3 ｇ
／

脂　質 19.4 ｇ
水

18
コーンフレーク／スパ
ゲッティ／サラダ油／
★サンドイッチ用食パ
ン／グラニュー糖

牛乳／鶏小間／きざみ
のり／かに風味かまぼ
こ／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(植物性
脂肪)

にんにく／えのきたけ／生
しいたけ／ぶなしめじ／エ
リンギ／玉葱／はくさい／
にんじん／ブロッコリー／
キャベツ／きゅうり／ゆか
り／りんご／温州蜜柑缶詰
／パインアップル缶詰

牛乳
◆フルーツサンド

牛乳
コーンフレーク

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 19.3 ｇ
／

脂　質 16.7 ｇ
木

19
塩せんべい／★食パン／
有塩バター／かたくり粉
／さといも／じゃがいも
／薄力粉／パン粉／サラ
ダ油／三温糖／ごま油／
きび／水稲穀粒

牛乳／鶏小間／豚ひき
肉／★たまご／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／
きな粉(大豆）

にんじん／玉葱／かぶ
／キャベツ／きゅうり
／グレープフルーツ

牛乳
◆きび団子

牛乳
塩せんべい

柿

そのまま食べることができる「甘柿」と、そのままでは

渋くて食べられない「渋柿」があります。柿の渋みの原

因は水溶性タンニンで、口の中で溶け出すことで苦味を

感じます。渋柿を干し柿にすると水溶性のタンニンが不

溶性に変化し、おいしく食べられるようになります。こ

れを「渋抜き」といいます。アルコールや炭酸ガスを

使って渋抜きする方法もあり、渋柿をおいしく食べるた

めの知恵が昔から伝えられてきました。



令和5年　　10月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園 令和5年　　10月分 ３歳以上児献立表 かすみ台第三保育園

午 後 午 後

午 前 午 前
わかめごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 579 kcal
みそしる わかめとなるとのすーぷ
ぎせいどうふ ぶたにくとこまつなのいた
やさいわふうまよねｰず はるさめさらだ
ぐれーぷふるーつ かき

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
くろわっさん ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal かれーうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 577 kcal
みねすとろーねすーぷ ぎゅうにゅう
しろみざかなのくりーむに こーんさらだ
ふれんちさらだ ばなな
ぜりー

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ
さんまーめん ｴﾈﾙｷﾞｰ 569 kcal きんぎょめし ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal
やきぎょうざ すましじる
ぱぷりかさらだ ちーずはんぺんふらい
ばなな やさいのこんぶあえ

りんご
食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

ふりかけごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 570 kcal なっとうごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 570 kcal
すましじる みそしる
ねぎまきみそかつ さわらのまよやき
ひじきとつなしょうゆあえ こまつなのおひたし
りんご かき

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
かれーらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 589 kcal べーこんぴらふ ｴﾈﾙｷﾞｰ 569 kcal
やさいスープ かれースープ
ゆでたまご ちきんかつ
いかさらだ ちょうちょさらだ
かき なし

食塩相当量 2.0 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
ちゅうかどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 570 kcal ばーがーぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 573 kcal
たまごとやさいのすーぷ かぼちゃのぽたーじゅ
ぶろっこりーのさらだ ちーずはんばーぐ
ばなな ぶろっこりーのさらだ

ぜりー
食塩相当量 1.5 ｇ 食塩相当量 2.2 ｇ

ごまごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 588 kcal つきみうどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 570 kcal
みそしる とうふのまさごあげ
こうやとうふのにもの ほうれんそうのごまあえ
やさいのゆかりあえ りんご
ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 1.4 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
ぎゅうにゅうぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 570 kcal まーぼーどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal
ちきんすーぷ たまごすーぷ
まかろにぐらたん ぶろっこりーのさらだ
やさいとたまごのさらだ ばなな
おれんじ

食塩相当量 2.2 ｇ 食塩相当量 2.0 ｇ
もちむぎごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 573 kcal ごこくまいごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal
かきたますーぷ みそしる
まーぼーはるさめ かじきまぐろのからあげ
しらすいりちゅうかさらだ ごもくあえ
かき かき

食塩相当量 1.3 ｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
しめじごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 569 kcal きゃろっとらいす ｴﾈﾙｷﾞｰ 598 kcal
みそしる さつまいもぽたーじゅ
さけふらい おばけのみーとぼーる
こまつなにんじんのなむ きゃべつさらだ
りんご りんご

食塩相当量 1.7 ｇ 食塩相当量 1.8 ｇ
ちきんてりやきどん ｴﾈﾙｷﾞｰ 580 kcal （★印はアレルギー除去対象食品です） 574 kcal タンパク質 22.7 g
きゃべつスープ 20.1 g 食塩相当量 1.9 g
もやしとはむのさらだ
ばなな ＊今月の地場農産物：たまご・きゅうり・さといも・さつまいも・ねぎ・なす

食塩相当量 2.2 ｇ ＊今月の食育：10月はりんごの種類が豊富になるので食べ比べを予定しています
ごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 571 kcal
みそしる
あじのかばやき
やさいのあえもの
かき

食塩相当量 2.1 ｇ
わかめとごまのごはん ｴﾈﾙｷﾞｰ 573 kcal
みそしる
とりのからあげ
ぽてとさらだ
おれんじ

食塩相当量 2.0 ｇ
きのこのパスタ ｴﾈﾙｷﾞｰ 568 kcal
はくさいのみるくすーぷ
やさいののまよさらだ
きゅうりのゆかりあえ
りんご

食塩相当量 2.0 ｇ
しょくぱん ｴﾈﾙｷﾞｰ 571 kcal
ちきんとやさいのすーぷ
さといものころっけ
つなさらだ
ぐれーぷふるーつ

食塩相当量 1.6 ｇ
（★印はアレルギー除去対象食品です） 574 kcal タンパク質 22.7 g

20.1 g 食塩相当量 1.9 g

脂　質 19.4 ｇ
木

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 21.7 ｇ
19

★食パン／有塩バター／
かたくり粉／さといも／
じゃがいも／薄力粉／パ
ン粉(乾燥)／サラダ油／
三温糖／ごま油／きび／
水稲穀粒(精白米)

鶏小間／豚ひき肉／★
たまご／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛乳
／きな粉(大豆）

にんじん／玉葱／かぶ
／キャベツ／きゅうり
／グレープフルーツ

ぎゅうにゅう
◆きびだんご

／

22.4 ｇ
／

脂　質 21.4 ｇ
水

18
スパゲッティ／サラダ
油／★サンドイッチ用
食パン／グラニュー糖

鶏小間／きざみのり／
牛乳／かに風味かまぼ
こ／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(植物性
脂肪)

にんにく／えのきたけ／生
しいたけ／ぶなしめじ／エ
リンギ／玉葱／はくさい／
にんじん／ブロッコリー／
キャベツ／きゅうり／ゆか
り／りんご／温州蜜柑缶詰
／パインアップル缶詰

ぎゅうにゅう
◆ふるーつさんど たんぱく質

21.6 ｇ
／

脂　質 21.9 ｇ
火

17
水稲穀粒(精白米)／白ご
ま(いり）／かたくり粉
／サラダ油／じゃがいも
／とうもろこし缶詰(ﾎｰ
ﾙ)／グラニュー糖／★
ハードビスケット

わかめご飯の素／かたく
ちいわし(煮干し)／鶏若
鶏肉モモ／★ロースハム
／牛乳／プレーンヨーグ
ルト／ゼラチン／クリー
ム(乳脂肪)

りょくとうもやし／ほ
うれんそう／きゅうり
／にんじん／バレンシ
アオレンジ／ポッカ１
００レモン

ぎゅうにゅう
◆よーぐるとけーき たんぱく質

24.4 ｇ
／

脂　質 13.1 ｇ
月

16
水稲穀粒(精白米)／さ
つまいも／薄力粉／三
温糖／白ごま(いり）
／サラダ油／かたくり
粉／ごま油

油揚げ／かたくちいわ
し(煮干し)／鯵三枚お
ろし／かに風味かまぼ
こ／牛乳／豚ひき肉

玉葱／にんじん／りょ
くとうもやし／ほうれ
んそう／かき(甘がき)
／干し椎茸／ねぎ／た
けのこ(ゆで)／しょう
が

ぎゅうにゅう
◆にくまん たんぱく質

23.9 ｇ
／

脂　質 18.5 ｇ
土

14
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／白ごま(いり）
／ごま油／★食パン(6
枚切り）

鶏小間／★たまご／き
ざみのり／★ロースハ
ム／牛乳／ピザ用チー
ズ／まぐろ缶詰(油漬ﾌ
ﾚｰｸﾗｲﾄ)

キャベツ／にんじん／
玉葱／りょくとうもや
し／きゅうり／バナナ
／トマト缶詰(ダイ
ス）

ぎゅうにゅう
◆とまとぴざとーすと たんぱく質

24.4 ｇ
／

脂　質 20.9 ｇ
金

13
水稲穀粒(精白米)／三
温糖／薄力粉／パン粉
(乾燥)／サラダ油／ご
ま油／白ごま(いり）
／グラニュー糖

油揚げ／絹ごし豆腐／
湯通し塩蔵わかめ／か
たくちいわし(煮干し)
／しろさけ／★たまご
／牛乳／ゼラチン／ク
リーム(乳脂肪)

ほんしめじ／にんじん
／こまつな／ﾌﾞﾗｯｸﾏｯ
ﾍﾟもやし／りんご／ﾊﾞ
ﾚﾝｼｱｵﾚﾝｼﾞ濃縮還元
ｼﾞｭｰｽ

ぎゅうにゅう
◆にしょくぜりー たんぱく質

21.3 ｇ
／

脂　質 19.5 ｇ
木

12
水稲穀粒(精白米)／お
おむぎ(米粒麦）／ご
ま油／普通はるさめ
(乾)／三温糖／かたく
り粉／じゃがいも／有
塩バター／サラダ油

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／★たまご／な
ると／豚ひき肉／しら
す干し(微乾燥品)／牛
乳／むきかれい

ねぎ／玉葱／にんじん
／にら／しょうが／チ
ンゲンツァイ／きゅう
り／赤ピーマン／かき
(甘がき)

ぎゅうにゅう
◆ふぃっしゅぼーる たんぱく質

21.5 ｇ
／

脂　質 21.9 ｇ
水

11
★ぎゅうにゅうぱん／
マカロニ／とうもろこ
し缶詰(ﾎｰﾙ)／薄力粉
／有塩バター／水稲穀
粒(精白米)／三温糖

鶏小間／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／牛乳
／ピザ用チーズ／★た
まご／油揚げ

にんじん／えのきたけ
／チンゲンツァイ／玉
葱／パセリ／ブロッコ
リー／キャベツ／きゅ
うり／バレンシアオレ
ンジ

◆むぎちゃ
◆いなりずし たんぱく質

21.9 ｇ
／

脂　質 21.9 ｇ
火

10
水稲穀粒(精白米)／白
ごま(いり）／サラダ
油／三温糖／薄力粉／
無塩バター／グラ
ニュー糖／ジャム

湯通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かたくちいわし(煮
干し)／凍り豆腐／鶏小
間／まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰ
ｸﾗｲﾄ)／かつお加工品(削
り節)／牛乳

玉葱／にんじん／干し椎
茸／たけのこ(ゆで)／ご
ぼう／きゅうり／ﾌﾞﾗｯｸ
ﾏｯﾍﾟもやし／キャベツ／
しそ葉（ゆかり）／グ
レープフルーツ

ぎゅうにゅう
◆すこーん たんぱく質

21.5 ｇ
／

脂　質 21.1 ｇ
土

7
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／かたくり粉／三
温糖／★食パン(8枚切
り)／とうもろこし缶
詰(ﾎｰﾙ)

豚小間／むき海老／★
たまご／★ロースハム
／牛乳／まぐろ缶詰
(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

はくさい／にんじん／
たけのこ(ゆで)／キャ
ベツ／ブロッコリー／
きゅうり／バナナ

ぎゅうにゅう
◆つなまよとーすと たんぱく質

21.5 ｇ
／

脂　質 21.6 ｇ
金

6
水稲穀粒(精白米)／
じゃがいも／とうもろ
こし缶詰(ﾎｰﾙ)／三温
糖／サラダ油／ごま油
／薄力粉／無塩バター

豚小間／★たまご／い
かくん製／牛乳／おか
ら(新製法)／牛乳

玉葱／にんじん／キャ
ベツ／きゅうり／セロ
リー／かき(甘がき)

ぎゅうにゅう
◆おからけーき たんぱく質

22.8 ｇ
／

脂　質 20.9 ｇ
木

5
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／白ごま（すり）
／薄力粉／パン粉(乾
燥)／サラダ油／白ご
ま(いり）／三温糖／
塩せんべい

絹ごし豆腐／湯通し塩蔵わ
かめ／かたくちいわし(煮干
し)／豚ロース／★たまご／
干ひじき／まぐろ缶詰(油漬
ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)／カルピス／プ
レーンヨーグルト／牛乳

ねぎ／玉葱／キャベツ
／にんじん／りんご

◆むぎちゃ
◆かるぴすあいす たんぱく質

21.6 ｇ
／

脂　質 21.9 ｇ
水

4
中華めん(ゆで)／ごま
油／三温糖／かたくり
粉／ぎょうざの皮／オ
リーブ油／グラニュー
糖／パイ皮

豚小間／豚ひき肉／★
ロースハム／パルメザ
ンチーズ／牛乳

ﾌﾞﾗｯｸﾏｯﾍﾟもやし／に
んじん／にら／にんに
く(りん茎)／キャベツ
／しょうが／赤ピーマ
ン／黄ピーマン／きゅ
うり／バナナ／りんご

ぎゅうにゅう
◆あっぷるぱい たんぱく質

22.1 ｇ
／

脂　質 21.9 ｇ
火

3
★クロワッサン／じゃが
いも／三温糖／とうもろ
こし缶詰(ﾎｰﾙ)／薄力粉
／有塩バター／サラダ油
／ゼリー／水稲穀粒(精
白米)／ごま油

ベーコン／むきかれい
／牛乳／鶏若鶏肉ひき
肉／かに風味かまぼこ
／★たまご

にんじん／玉葱／セロ
リー／パセリ／トマト
缶詰(ホール）／キャ
ベツ／きゅうり／ねぎ

◆むぎちゃ
◆ちゃーはん たんぱく質

24.4 ｇ
／

脂　質 22.4 ｇ
月

2
水稲穀粒(精白米)／小
町麩／三温糖／白ごま
（すり）／蒸し中華め
ん／サラダ油

わかめご飯の素／油揚げ
／かたくちいわし(煮干
し)／木綿豆腐／豚ひき
肉／★たまご／サラダ竹
輪／牛乳／ウィンナー／
かつお加工品(かつお節)

なす／にんじん／生し
いたけ(菌床栽培、生)
／キャベツ／きゅうり
／グレープフルーツ／
玉葱

ぎゅうにゅう
◆いんでぃあんやきそば たんぱく質

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お や つ 栄  養  価
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

たんぱく質 21.3 ｇ
／

脂　質 19.9 ｇ
金

20
水稲穀粒(精白米)／ご
ま油／三温糖／かたく
り粉／普通はるさめ
(乾)／マシュマロ／有
塩バター／コーンフ
レーク

湯通し塩蔵わかめ(塩
抜き)／なると／豚小
間／★たまご／★ロー
スハム／牛乳

ねぎ／こまつな／きゅ
うり／にんじん／かき
(甘がき)

ぎゅうにゅう
◆ましゅまろおこし

たんぱく質 22.7 ｇ
／

脂　質 22.5 ｇ
土

21
うどん(ゆで)／とうも
ろこし缶詰(ﾎｰﾙ)／★
サンドイッチ用食パン
／いちごジャム(低糖
度)

豚小間／牛乳／まぐろ
缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗｲﾄ)

にんじん／玉葱／ねぎ
／キャベツ／きゅうり
／バナナ

ぎゅうにゅう
◆じゃむさんど

たんぱく質 22.4 ｇ
／

脂　質 17.1 ｇ
月

23
水稲穀粒(精白米)／薄
力粉／パン粉(乾燥)／
サラダ油／ごま油／白
ごま(いり）／三温糖
／かたくり粉

焼き竹輪／かたくちい
わし(煮干し)／チーズ
はんぺん／★たまご／
かに風味かまぼこ／塩
昆布／牛乳／豚ひき肉
／むき海老

にんじん／ごぼう／ね
ぎ／えのきたけ／きゅ
うり／キャベツ／りん
ご／にら／しょうが

ぎゅうにゅう
◆しゃんぴん

たんぱく質 23.9 ｇ
／

脂　質 19.9 ｇ
火

24
水稲穀粒(精白米)／★
プチパン／サラダ油／
グラニュー糖

糸引納豆／油揚げ／湯
通し塩蔵わかめ(塩抜
き)／かたくちいわし
(煮干し)／さわら／か
つお加工品(かつお節)
／きざみのり／牛乳

なす／玉葱／にんじん
／こまつな／りょくと
うもやし／かき(甘が
き)

ぎゅうにゅう
◆あげぱん

たんぱく質 23.5 ｇ
／

脂　質 21.4 ｇ
水

25
水稲穀粒(精白米)／有塩バ
ター／じゃがいも／薄力粉
／パン粉(乾燥)／サラダ油
／マカロニ(ﾌｧﾙﾌｧｯﾚ)／グラ
ニュー糖／日本ぐり(甘露
煮）／マロンペースト

ベーコン／豚小間／鶏
若鶏肉胸(皮なし)／★
たまご／ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ(乳
脂肪)

玉葱／にんじん／にん
にく(りん茎)／パセリ
／きゅうり／西洋なし

◆むぎちゃ
◆てづくりけーき

たんぱく質 22.2 ｇ
／

脂　質 17.3 ｇ
木

26
★バーガーパン／とう
もろこし缶詰(ｸﾘｰﾑ)／
パン粉(乾燥)／三温糖
／ごま油／ゼリー／水
稲穀粒(精白米)／白ご
ま（すり）

牛乳／豚ひき肉／★た
まご／ピザ用チーズ／
まぐろ缶詰(油漬ﾌﾚｰｸﾗ
ｲﾄ)

西洋かぼちゃ／玉葱／
にんじん／ブロッコ
リー／きゅうり／キャ
ベツ

◆むぎちゃ
◆ごへいもち

たんぱく質 24.9 ｇ
／

脂　質 18.7 ｇ
金

27
うどん(ゆで)／かたく
り粉／サラダ油／三温
糖／黒ごま（すり）／
米粉／黒砂糖／日本ぐ
り(甘露煮）／さつま
いも

★たまご／豚小間／油揚げ
／湯通し塩蔵わかめ／かた
くちいわし(煮干し)／絞り
豆腐／鶏若鶏肉ひき肉／む
き海老／ちりめんじゃこ／
★たまご／牛乳／豆乳（無
調製）

にんじん／玉葱／ほう
れんそう／えのきたけ
／りんご

ぎゅうにゅう
◆こくとうむしぱん

たんぱく質 23.7 ｇ
／

脂　質 17.6 ｇ
土

28
水稲穀粒(精白米)／か
たくり粉／ごま油／と
うもろこし缶詰(ﾎｰﾙ)
／★サンドイッチ用食
パン

木綿豆腐／豚ひき肉／
★たまご／湯通し塩蔵
わかめ(塩抜き)／かに
風味かまぼこ／牛乳／
スライスチーズ／焼き
のり

玉葱／にんじん／にら
／にんにく(りん茎)／
チンゲンツァイ／ブ
ロッコリー／きゅうり
／バナナ

ぎゅうにゅう
◆のりちーずさんど

たんぱく質 24.7 ｇ
／

脂　質 18.7 ｇ
月

30
水稲穀粒(精白米)／五
穀米の素／かたくり粉
／三温糖／サラダ油／
★食パン(6枚切り）／
有塩バター／粉糖

絹ごし豆腐／湯通し塩
蔵わかめ(塩抜き)／か
たくちいわし(煮干し)
／めかじき／油揚げ／
かに風味かまぼこ／牛
乳／★たまご

ねぎ／こまつな／りょ
くとうもやし／にんじ
ん／かき(甘がき)

ぎゅうにゅう
◆ふれんちとーすと

月 平 均 栄 養 価
エネルギー
脂　　　質

たんぱく質 21.3 ｇ
／

脂　質 22.2 ｇ
火

31
水稲穀粒(精白米)／有塩バ
ター／さつまいも／しゅう
まいの皮／パン粉(乾燥)／
かたくり粉／三温糖／サラ
ダ油／薄力粉／無塩バター
／マシュマロ

ウィンナー／牛乳／ク
リーム(乳脂肪)／豚ひ
き肉／★たまご／鶏若
鶏肉ささ身

にんじん／玉葱／キャ
ベツ／レッドキャベツ
／きゅうり／りんご／
西洋かぼちゃ

ぎゅうにゅう
◆かぼちゃのけーき

中国から伝わったアブラナ

科の野菜で、軸の根元に丸

みがあり肉厚なのが特徴で

す。鮮度が落ちると、この

根元の部分にシワができた

り、スカスカになったりす

るので、張りのあるものを

選びましょう。

チンゲン菜
十三夜に飾るのは？
①栗 ②さつまいも ③かぼちゃ

Ａ

Ｑ

「豆名月」と呼ばれ、旬の栗や豆を

お供えします。十五夜はいも類の収

穫期なので「いも名月」とも呼ばれ、

さといもをお供えします。

今年は１０月２７日です

正解は①。

十三夜の別名は「栗名月（くりめいげつ）」


