
　2023年   10 月の予定献立表 　旭保育園
にち 乳児組 　　　　　材　料　お　よ　び　体　内　で　の　働　き 栄養価幼児(乳児) 行　　　事

午前おやつ 　血や肉に 　熱や力に 　　　　体の調子を ｴﾈﾙｷﾞｰ　蛋白質 および

曜日 主 食 　　なるもの 　　なるもの 　　　　　　　　整えるもの 脂質　　塩分 連　絡　事　項

2 牛乳 かし  さばのおろしに  さば とうふ  あぶら  しょうが にんにく だいこん ごぼうこまつな
 いちごゼリー せんべ
い

361(494) 17.5(19.4)  2日 2～5才

月 ごはん  しゃきしゃきいため    すましじる☆  ちくわ  わかめ にんじん もやし つきこんにゃく  ぎゅうにゅう  14.8(15.1) 2.1(1.9)  身体測定

3 牛乳 かし  クリームシチュー  とりにく ヨーグルト あぶら  たまねぎ にんじん コーンかん  せんべい クッキー 384(542)16.6(19.4)  3日 1才

火 ごはん  ブロッコリーサラダ       ヨーグルト  スキムミルク  じゃがいも
 ブロッコリー クリームコーンかん グリン
ピース

 ぎゅうにゅう 12.8(14.5)2.3(2.0) 　  身体測定

4 牛乳 かし  あつあげのケチャップいため  あつあげ  あぶら  にんじん たまねぎ  たまごドックサンド 408(539)22.3(23.4)  4日 0才身体測定

水 麦ごはん  さつまいものてんぷら        オレンジ  ぶたにく  さつまいも  トマトかん オレンジ  ぎゅうにゅう  16.3(16.4) 1.4(1.3)
 (午前)懇談会・保育発表会
たんぽぽ組

5 牛乳 かし  とりのからあげ  とりにく  あぶら  きゅうり にんじん コーンかん  サラダおにぎり  387(493)16.5(19.3)  5日 ちゅうりっぷ組

木  ホットパン  ポテトサラダ        はくさいスープ☆  ハム　たまご  じゃがいも  はくさい えのきだけ  むぎちゃ  17.8(20.1) 1.8(2.0)  (午前)懇談会・保育発表会

6 牛乳 かし  ポークチャップ  ぶたにく  あぶら  たまねぎ はくさい きゃべつ きゅうり  ホットケーキ 410(547) 21.9(23.1)  6日 あか組

金 ごはん  おかかあえ           みそしる☆  あぶらあげ  はちみつ  もやし こまつな きゅうり きりぼしだいこん  ぎゅうにゅう  21.9(20.8) 1.6(1.4)  (午後)懇談会・保育参加

7 牛乳 かし  やきうどん  ぶたにく  あぶら  きゃべつ もやし にんじん あおのり  バームクーヘン 381(514) 16.4(19.4)

土 めん  かぼちゃのみそしる  とうふ  うどん  かぼちゃ たまねぎ わかめ  ぎゅうにゅう  11.2(12.4)2.1(2.2)

10 豆乳 かし  レバーのかりんあげ  ぶたレバー  あぶら  しょうが ブロッコリー カリフラワー 
 ババロアかんてん こ
ざかな

267(446) 17.6(20.1)  10日 もも組

火 ごはん  おんやさいサラダ         みそしる☆  とうふ  にんじん かぶ わかめ  むぎちゃ   9.8(11.2) 1.7(1.5)  リトミック

11 牛乳 かし  だいずととりにくのあまからに  とりにく しらす  あぶら
 しょうが だいこん ほうれんそう にんじん
コーンかん

 フライドポテト 355(509) 13.7(16.6)

水 ごはん  ほうれんそうとコーンソティ    バナナ
 だいず ぎょにく
ソーセージ

 ごま  ごぼう たまねぎ きゃべつ ひじき バナナ  むぎちゃ  15.2(16.4) 0.8(0.8)

12 牛乳 かし  やきそば
 ぶたにく あぶらあ
げ

 あぶら  きゃべつ もやし にんじん あおのり
 ジャム＆マーガリンサ
ンド

346(496) 17.7(19.8)  12日

木  めん  ひじきのいりに          オレンジ  さくらえび  やきそば  ひじき しらたき グリンピース オレンジ  ぎゅうにゅう  16.3(16.8) 2.0(1.7)  さくら組写真撮影

13 牛乳 かし  はなシューマイ  ぶたひきにく  しゅうまいのかわ  たまねぎ ほししいたけ きりぼしだいこん  プルーンスコーン 435(573) 18.1(20.2)  13日

金 ごはん  きりぼしだいこんのカレーいため  りんご  とうふ あぶらあげ  あぶら ごまあぶら
 にんじん しらたき いんげん カレーこかん
りんご

 ぎゅうにゅう  18.1(18.7) 1.1(1.0)  内科検診

14 牛乳 かし  スパゲティナポリタン  ぶたひきにく  あぶら  たまねぎ にんじん えのきだけ わかめ  カステラ 369(524) 14.0(19.7)

土 めん  わかめスープ  スパゲティ  マッシュルームかん グリンピース  ぎゅうにゅう  11.1(13.7) 1.4(2.1)

16 牛乳 かし  かじきのトマトソースに  かじき  あぶら  にんにく しょうが トマトかん レモン  クレープ(いちご) 397(564) 19.3(21.6)

月 ごはん  マカロニサラダ     ジュリアンスープ  ハム  マカロニ
 パセリ えのきだけ きゃべつ にんじん きゅ
うり

 ぎゅうにゅう  21.7(22.3) 1.7(1.6)

17 牛乳 かし  とりにくのすきやきふうに       とりにく  あぶら  にんじん はくさい ながねぎ えのきだけ かき  のりじゃこトースト 378(537) 21.0(23.1)

火 ごはん  きゃべつときゅうりのあさづけ     かき     やきどうふ  さといも  しらたき ほししいたけ きゃべつ きゅうり  むぎちゃ  19.4(20.5) 2.5(2.2)

18 牛乳 かし  ぶたにくのはちみつしょうがやき  ぶたにく  あぶら  しょうが きゃべつ たまねぎ にんじん
 りんごパイ せんべ
い

364(504)19.0(20.7)  18日うめ・さくら組

水 麦ごはん  にんじんシリシリ     オレンジ  たまご ツナかん  はちみつ  オレンジ  ぎゅうにゅう  21.7(20.7) 1.2(0.7)  リトミック

19  牛乳 果物  わふうきのこハンバーグ
 ぶたひきにく あぶ
らあげ

 あぶら  だいこん たまねぎ しいたけ  ミルククリームサンド 434(562)23.2(23.9)

木 ごはん  ブロッコリー トマト    みそしる☆
 たまご スキムミル
ク

 ブロッコリー トマト もやし わかめ  とうにゅう  20.5(19.6) 2.0(1.6)

20  牛乳 かし  おばけオムレツ  たまご しばえび  あぶら  ほうれんそう にんじん たまねぎ  さけとあおなおにぎり 285(413)13.7(17.2)

金  ホットパン  ひじきれんこんサラダ      りんご  ぶたにく チーズ  ひじき れんこん  むぎちゃ  8.4(12.8)　1.2(1.6)

21 牛乳 かし  コーンラーメン  やきぶた  ラーメン  もやし コーンかん わかめ  こくとうフークレ 428(550)15.5(19.9)

土 めん  さつまいものあまに  なると  さつまいも  ぎゅうにゅう  8.1(10.0) 2.4(2.6)

23 牛乳 かし  さけとポテトのバターいため  さけ  あぶら バター  しめじ わかめ きゅうり
 フルーツゼリー ウエ
ハース

333(493)13.8(16.8)

月 ごはん  わかめときゅうりのすのもの  すましじる☆  とうふ  じゃがいも ふ  ほうれんそう えのきだけ  ぎゅうにゅう  12.7(13.8) 1.6(1.5)

24 牛乳 かし   こうやどうふとぶたにくのいために  こうやどうふ  あぶら  だいこん にんじん ほししいたけ ごぼう  バナナブレッド 396(536)21.5(22.9)

火 ごはん  チーズいりサラダ            みそしる☆  ぶたにく チーズ
 きゃべつ きゅうり なす たまねぎ いんげん
チンゲンサイ

 ぎゅうにゅう  18.4(18.0) 2.1(1.9)

25 牛乳 かし  はっぽうさい
 とりにく えび う
ずらのたまご

 あぶら  はくさい にんじん たけのこのみずにかん
 ぶたにくしょうがおに
ぎり

347(489)17.5(19.6)

水 麦ごはん  だいがくかぼちゃ           オレンジ  ほたて なると  ごま  たまねぎ かぼちゃ オレンジ  むぎちゃ  7.9(9.6) 1.4(1.4)

26  牛乳 果物  ユーリンチー
 とりにく とうにゅ
う

 あぶら はちみつ
 しょうが ながねぎ りんご きりこんぶ つき
こんにゃく

 ジャムチーズドック 457(581)20.7(21.8)  26日 もも組

木 ごはん  きりこんぶのいために  とうにゅうスープ☆  あぶらあげ
 ごまあぶら じゃが
いも ごま

 いんげん にんじん たまねぎ きゃべつ えの
きだけ だいこん

 ぎゅうにゅう  22.0(20.9) 5.3(4.3)  (午後)懇談会・保育発表会

27 牛乳 かし  もみじごはん    ジャーマンポテト
 ぶたひきにく スキ
ムミルク

 あぶら こめ
 にんじん たきこみわかめのもと たまねぎ パ
セリ

 ロールケーキ  424(427)17.2(17.0)  27日

金
 幼児組もご飯

つきます  わふうミートローフ         オレンジ
 たまご しらす と
うふ ハム

 ごま じゃがいも  コーンかん グリンピース ひじき オレンジ  ミルミル  16.2(16.8) 1.0(0.9)  たんじょうびかい

28 牛乳 かし  やきビーフン  ぶたにく  あぶら  きゃべつ にんじん もやし あおのり  チーズむしケーキ 403(476)16.2(17.4)

土 めん  かぼちゃのみそしる  とうふ あぶらあげ ビーフン  かぼちゃ たまねぎ ほししいたけ  ぎゅうにゅう  12.8(14.0) 1.8(1.8)

30 牛乳 かし  かれいのにつけ  かれい とうふ  あぶら  たまねぎ にんじん しめじ パセリ  あまからだんご 377(521) 22.9(23.9)

月 ごはん  だいずのケチャップいため   みそしる☆
 ウインナー ゆでだ
いず

 マカロニ  だいこん ほうれんそう えのきだけ  ぎゅうにゅう  9.7(11.1) 2.9(2.5)

31 牛乳 かし  カレーシチュー
 ぶたにく スキムミ
ルク

 あぶら ごま  たまねぎ にんじん きゅうり きゃべつ  ハロウィンかし 398(552) 12.2(15.5)  31日うめ・さくら組

火 ごはん  コールスローサラダ    ハロウィンプリン  ツナかん  じゃがいも  グリンピース ハロウィンプリン  あんぱんまんジュース  15.7(17.0) 1.6(1.4)  リトミック

　　  ◇　あ じ わ う っ て ど ん な こ と ？　◇
　   舌にある味らいの味細胞に、味物質がふれておこる感覚を味覚といいます。

   味覚には、甘味・塩味・酸味・苦味・旨味の五原味があります。生後はじめ

   て接するのが、母乳(乳糖)の甘味で、味覚の中で甘味と旨味は生まれながら

   にして本能的に好む味だといわれています。それに対して他の味は学んで

   おぼえる味で経験を必要とします。経験によって「味つけの好み」や

   「好き嫌い(嗜好)」がうまれ、生涯の健康を左右することもあります。

   おいしく味わえる工夫を

   してみましょう。

 ◇汁ものに☆がついている日は、みそ汁にはにぼしとかつお節の混合だしをすまし汁には昆布とかつお節の混合だしを作っています。♪マークは手作りおやつです。食材の都合で献立を変更する場合があります。

献 立 名 おやつ

　10月の3才以上児平均提供栄養量 ()は未満児：エネルギー384(515)・蛋白質17.8(20.0)・脂質15.2(16.1)・食塩1.8(1.8)

○ こい味つけの

ものを

  ひかえましょう

☆はじめて

みませんか

○ 素材の持ち味を

 いかしたうす味の

     食事にして

        みましょう

旬の野菜を使っておやつ れんこんチップス

れんこん…40g 塩…適宜 揚げ油…4g
れんこんは皮を薄めにスライスして水にさらす。

水気を拭きとり180℃の油で揚げお好みで塩を振

る。
※れんこんは、ビタミンCとでんぷんを豊富に

含んでます。『見通しがきく』ことから正月などには

欠かせない縁起のいい野菜とされてきました。


