
　2023年 11月の予定献立表 　さむかわ保育園
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

1 牛乳 かし  チキンナゲット  たまご ハム とうふ  あぶら バター  ほししいたけ にんじん ほうれんそう
 ♪ババロアかんてん
せんべい

433(558) 20.9(24.4)  1日 幼児組

水 食パン  きのこパスタ       オレンジ
 とりひきにく スキ
ムミルク

 マカロニ
 いんげん しめじ たまねぎ ごぼう オレン
ジ

 ぎゅうにゅう  19.9(20.7) 1.3(1.3)  身体測定

2  豆乳 果物  ぶたにくのステーキソース  ぶたにく  あぶら  たまねぎ チンゲンサイ にんじん きゃべつ  ♪サラダおにぎり 306(453)21.1(21.8)  2日 たんぽぽ組

木 麦ごはん  チンゲンサイのごまあえ  みそしる☆  あつあげ  ごま  れんこん だいこん わかめ  むぎちゃ 7.6(9.1)1.8(1.5) 　  身体測定

4 牛乳 かし  ビーフンいため  ぶたにく  あぶら じゃがいも  きゃべつ にんじん もやし たまねぎ  カステラ せんべい 400(474) 16.1(17.4)

土  めん  じゃがいものみそしる  とうふ あぶらあげ  ビーフン  ほししいたけ  ぎゅうにゅう  12.8(14.0) 1.7(1.8)

6 牛乳 かし  さばのソースに　　　みそしる☆  さば とうふ  さつまいも  しょうが にんじん こまつな
 ♪アメリカンドックふ
うケーキ

 398(535)20.6(22.4)  6日 ちゅうりっぷ組

月 ごはん  だいこんとあぶらあげのすのもの  あぶらあげ  だいこん きゅうり  ぎゅうにゅう  20.9(21.3) 2.4(2.1)  身体測定

7 牛乳 かし  わふうミートローフ
 とりひきにく とう
ふ

 あぶら  ひじき にんじん たまねぎ  ♪なめたけおにぎり 338(451) 14.4(17.7)  7日 あか組

火 ホットパン  きりこんぶのサラダ          オレンジ
 たまご かにかまぼ
こ

 ほそぎりこんぶ きゅうり オレンジ  むぎちゃ  12.2(14.9) 1.5(1.8)  身体測定

8 牛乳 かし  ミルクいりすいとん☆
 とりにく しゅうま
い

 あぶら さといも  ほししいたけ ほうれんそう にんじん  せんべい クッキー 478(607) 20.1(21.7)  8日

水 ごはん  あげしゅうまい  　　　　 バナナ  スキムミルク
 こむぎこ しらたま
こ

 だいこん バナナ  ぎゅうにゅう  16.6(17.5) 1.7(1.5)  内科検診

9 豆乳 かし  あつあげのにくまきに  あつあげ ぶたにく  あぶら  ブロッコリー カリフラワー にんじん
 ♪ミルククリームサン
ド

448(572) 22.0(23.1)  

木 麦ごはん  おんやさいのサラダ  もやしスープ  ツナかん  はるさめ  コーンかん もやし たまねぎ こまつな  ぎゅうにゅう   22.4(21.1) 1.1(1.1)

10 牛乳 かし  とりにくのレモンふうみあげ  たまご とうふ  あぶら さといも  たまねぎ レモン きゃべつ きゅうり  ♪マカロニきなこ 334(492) 16.8(19.1)

金 ごはん  ミモザあえ            みそしる☆
 とりにく あぶらあ
げ

 ごまあぶら  にんじん わかめ  むぎちゃ  18.3(18.9) 1.6(1.4)

11 牛乳 かし  コーンラーメン  ぶたにく  ラーメン  もやし はくさい
 スティックパン せんべ
い

416(541) 14.8(19.4)

土  めん  さつまいものあまに  なると  さつまいも  コーンかん  ぎゅうにゅう  7.2(9.3) 2.1(2.3)

13 牛乳 かし  さけのこうそうあげ  さけ とうふ  あぶら  パセリこ あまずらっきょ こんぶ わかめ  ♪りんごむしぱん 394(540) 23.4(24.4)

月 ごはん  こんぶのいために      すましじる☆  たまご ぶたにく  にんじん つきこんにゃく いんげん えのきだけ ぎゅうにゅう  17.4(18.1) 4.3(3.6)

14 牛乳 かし  だいずととりにくのあまからに  とりにく だいず  あぶら  しょうが だいこん にんじん たまねぎ  ♪あげぱん 276(440) 17.1(19.3)

火 ごはん  きゅうりとわかめのすのもの   みそしる☆  やきとうふ
 ごぼう きゅうり わかめ えのきだけ きゃべ
つ

 むぎちゃ  8.7(10.3) 1.8(1.7)

15 豆乳 果物  すきやきふうに  ぶたにく  あぶら  にんじん はくさい しらたき えのきだけ  ♪ちらしおにぎり 347(494) 14.3(16.6)  15日 さくら組

水 ごはん  ポテトサラダ            みかん  ハム やきどうふ  じゃがいも
 ほししいたけ きゅうり コーンかん みか
ん

 むぎちゃ  13.8(14.2) 2.0(1.7)  保育発表会 懇談会

16 牛乳 かし  マカロニグラタン  とりにく ツナかん  あぶら ごま  たまねぎ にんじん マッシュルームかん  ♪チヂミ 409(534) 19.7(231)  16日ももうめ組

木 食パン  だいこんサラダ          オレンジ  スキムミルク  マカロニ
 クリームコーンかん だいこん ブロッコリー
オレンジ

 ぎゅうにゅう  16.8(19.0) 2.0(1.8)  リトミック

17 牛乳 かし  にくだんごのしんじゅむし
 ぶたひきにく たま
ご

 あぶら  しょうが にんにく にんじん たまねぎ 
 ジャム＆マーガリン
ドック

457(578)19.2(20.9)  17日

金 麦ごはん  ひじきのいりに         バナナ
 とうふ スキムミル
ク あぶらあげ

 もちごめ  ひじき しらたき グリンピース バナナ  ぎゅうにゅう  18.8(18.3) 1.5(1.4)  人形劇

18 牛乳 かし  こぎつねうどん  とりひきにく  うどん  にんじん ほししいたけ ほうれんそう  カステラ せんべい 436(504)18.0(19.3)

土  めん  こうやどうふのにつけ
 あぶらあげ こうや
どうふ

 ぎゅうにゅう  14.1(15.3) 2.6(3.1)

20 牛乳 かし  ぶりだいこん  ぶり たまご  あぶら ごま  しょうが だいこん あおのり
 ♪フルーツゼリー ウ
エハース

437(574)21.0(22.4)

月 麦ごはん  じゃがみそ          かきたまじる☆  とうふ  じゃがいも  えのきだけ  ぎゅうにゅう  20.5(21.0)　1.7(1.5)

21 牛乳 かし  ぶたにくのマーマレードやき
 ぶたにく ゆでだい
ず

 あぶら  マーマレードジャム  にんじん ごぼう  やきいも 549(659)26.1(26.6)  21日

火 ごはん  ごもくにまめ        みそしる☆  とりにく とうふ  ほししいたけ はくさい わかめ ブロッコリー  ぎゅうにゅう  22.1(21.0) 1.9(1.7)  やきいも

22 牛乳 かし  ハヤシシチュー
 ぶたにく こなチー
ズ ヨーグルト

 あぶら オリーブあ
ぶら

 にんじん たまねぎ きゃべつ  ワッフル せんべい 469(637)15.6(19.1)

水 ごはん  シーザーサラダ         ヨーグルト
  ハム スキムミル
ク

 じゃがいも  グリンピース だいこん  むぎちゃ  21.9(23.4) 3.0(2.6)

24 牛乳 かし  きのこごはん     ミートボールあまずあん
 とりにく ぶたひき
にく たまご

 あぶら ごま
 しめじ れんこん たまねぎ にんじん ほしし
いたけ

 ロールケーキ 484(474)21.5(20.5)  24日

金
 幼児組もごは

ん付きます
 きゅうりときゃべつのあさづけ     みかん

 スキムミルク あぶ
らあげ

 こめ ごまあぶら  きゃべつ きゅうり しおこんぶ みかん  ジョア  15.8(15.6) 1.4(1.4)  たんじょうびかい

25 牛乳 かし  スパゲティナポリタン  ぶたひきにく  オリーブあぶら  にんじん たまねぎ しめじ グリンピース  マドレーヌ せんべい 369(524)14.0(19.6)

土  めん  わかめスープ  スパゲティ  わかめ えのきだけ  ぎゅうにゅう  11.1(13.8) 1.3(1.9)

27 牛乳 かし  かれいのにつけ  かれい ぶたにく  あぶら  しょうが きゃべつ にんじん ながねぎ
 ♪バナナこくとうむし
ぱん

376(520)23.9(24.7)

月 ごはん  なっとうあえ       どさんこじる☆  なっとう  じゃがいも  ほうれんそう もやし コーンかん  ぎゅうにゅう  11.2(12.3) 2.8(2.4)

28 牛乳 かし  おこのみやきふうたまごやき  たまご ハム  あぶら  にんじん きゃべつ ピーマン あおのり  ♪フライドポテト  383(492)10.4(14.5)

火 ホットパン  ちゅうかふうすのもの       りんご  ぶたひきにく
 ごまあぶら はるさ
め

 たまねぎ きゅうり もやし りんご  むぎちゃ  19.3(21.4) 0.9(1.3)

29  豆乳 かし  ぶたにくとやさいのカレーソティ  ぶたにく とうふ  あぶら  しょうが  にんじん たまねぎ きゃべつ  ♪きなこだんご 388(522)17.2(19.2)

水 麦ごはん  マカロニサラダ        すましじる☆  ハム  マカロニ  きゅうり はくさい わかめ カレーこかん  むぎちゃ  18.8(18.0) 1.0(1.0)

30 牛乳 かし  れんこんいりにこみハンバーグ
 ぶたひきにく たま
ご あぶらあげ

 あぶら  にんじん たまねぎ れんこん ひじき
 ♪もちもちチーズあげ
ぱん

447(582) 25.3(25.9)  30日 ももうめ組

木 ごはん  ブロッコリーのしらすあえ  みそしる☆
 スキムミルク しら
す チーズ

 ブロッコリー きりぼしだいこん ほうれんそ
う

 ぎゅうにゅう  22.6(22.3) 2.5(2.2)  リトミック

 ◇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

　11月の3才以上児平均提供栄養量 ()は未満児：エネルギー407(532)・蛋白質18.9(21.0)・脂質16.3(17.1)・食塩1.9(1.8)

季節の変わり目、特に夏から秋、
秋から冬にかけては体調を崩す人が
多く見られます。
朝ごはんを食べると体が温まり、細胞の
活動も活発になるので、風邪に抵抗する

力も高まります。寒さに
負けないためにも
しっかり栄養を
とって一日の
活動を始め
ましょう。

      
       ◇ 体を温める朝ごはん ◇

鍋といえば白菜を思い浮かべるほど、冬とは

きり離せない野菜。11～2月までが旬で、一番

おいしい時期です。寒くなるとより甘くなります。

【 栄 養 】

主成分は水分ですが、いろいろな

栄養素が微量ながらまんべんなく

含まれています。ビタミンC、

カルシウム、鉄、カロテンなどを

含んでいます。

☆白菜は、中国で蕪と漬菜が交雑してできた

品種です。その由縁で、白菜の英語名は

「チャイニーズキャベッジ」といいます。

はくさいのおはなし 一緒に作ろう ❕ 『 おにぎり 』

新米が出回り、お米の美味しい季節になりました。

炊き立てのご飯と、梅干し、鮭、ツナ、おかかなどお好みの

具を中に入れたり、混ぜ込んでも。

色々な形に握って、おにぎりパーティーも楽しいですね。

① 茶碗に少し大きめに切ったラップを敷きます。

ご飯を適量入れます。

② 具材を真ん中に入れラップの上をクルクルと閉じ

ます。丸いおにぎりの出来上がり！

作り方


