
 10がつ　　こんだてひょう 【今月の目標　収穫の喜びを味わいましょう】
2022．9．30　風の森保育園

米　じゃがいも　砂糖 鮭　豆腐　みそ 玉ねぎ　人参　果物　若芽　グリンピース
しょうゆ　みりん　酒
塩

エネルギー 506/413

(おやつ) おたのしみ はいはいん たんぱく質 22.2/17.9

(15時おやつ) おたのしみ 脂質　食
塩

9.7/7.8
1.7/1.4

米 603

鶏肉　みそ みりん　酒 482

春雨　マヨネーズ ささみ水煮 きゅうり　コーン 塩 23.9

じゃが芋 みそ 長ねぎ　若芽 18.8

オレンジ 23.4

(おやつ) むぎちゃ　おこさませんべい お子様せんべい 18.2

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　おからとさつまいものけーき
砂糖　ホットケーキミックス　さつまいも
バター

牛乳　卵　おから 食塩(g) 1.7/1.4

米 540

片栗粉　油　小麦粉　砂糖 白身魚 生姜　人参　玉ねぎ　みつ葉　しいたけ しょうゆ　酒　みりん 434

砂糖 かぼちゃ しょうゆ　酒　みりん 22

みそ もやし　玉ねぎ　ねぎ 17.2

りんご 12.4

(おやつ) むぎちゃ　むらさきいもちっぷ 紫芋チップ 9.9

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　しおやきそば 中華めん　油 牛乳　豚肉 玉ねぎ　人参　ピーマン　もやし 塩　中華だし 食塩(g) 2/1.6

米 705

砂糖 豚肉　みそ　すりごま 梅干し しょうゆ　みりん　塩 518

マヨネーズ 大豆 かぼちゃ　ブロッコリー　赤ピーマン　コーン 塩 26.1

豆腐 しめじ　玉ねぎ　人参　ねぎ しょうゆ　塩 17.1

きょほう 巨峰 33.5

(おやつ) むぎちゃ　やさいおこめせん 野菜お米せん 22.9

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　ぷれーんくっきー 小麦粉　砂糖　バター 牛乳　卵 食塩(g) 1.7/1.4

米 513

マヨネーズ 鮭　すりごま 玉ねぎ 塩　こしょう 428

砂糖　油　じゃが芋 鶏肉 人参　干ししいたけ　ひじき しょうゆ　みりん　酒 22.3

みそ なめこ　キャベツ　ねぎ 17.8

みかん 14.2

(おやつ) むぎちゃ　にんじんちっぷ 人参チップ 11.1

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　ついすとぱん ツイストパン 牛乳 食塩(g) 1.4/1.2

米　砂糖 鶏ひき肉　ごま　卵 ほうれん草 酒　しょうゆ　塩 478

しらす干し キャベツ　人参 しょうゆ 403

鶏肉 大根　玉ねぎ　ねぎ しょうゆ　塩 22.4

梨(以上児)　りんご(梨) 17.6

14.5

(おやつ) むぎちゃ　かぼちゃぼーろ かぼちゃぼーろ 11.1

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　せんべい　ぜりー せんべい　ゼリー 牛乳 食塩(g) 2.1/1.6

米　油　マカロニ 鶏肉　みそ　豆腐　ツナ わかめ　玉ねぎ　きゅうり　果物 しょうゆ　みりん エネルギー 574/467

(おやつ) おたのしみ はいはいん たんぱく質 22.1/17.8

(15時おやつ) おたのしみ
脂質　食

塩
17.3/13.9
2/1.6

米 646

砂糖 さば　みそ 生姜 みりん 519

砂糖　油 ちくわ 切り干し大根　干ししいたけ　人参 しょうゆ　みりん　酒 27.3

鶏肉 もずく　人参　玉ねぎ　小松菜 しょうゆ　酒 21.4

みかん 23.1

(おやつ) むぎちゃ　むらさきいもちっぷ 紫芋チップ 18.4

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　くりのけーき 小麦粉　バター　砂糖 牛乳　卵 栗の甘露煮 食塩(g) 1.7/1.3

米　じゃがいも　砂糖 豚肉 玉ねぎ　人参　グリンピース　にんにく

カレールウ　ケチャップ
ソース　赤ワイン　塩
こしょう　カレー粉
鶏ガラスープ

519

マカロニ　マヨネーズ ツナ水煮 きゅうり　人参 塩 444

ヨーグルト 18

14.8

12.8

(おやつ) むぎちゃ　やさいおこめせん 野菜お米せん 9.8

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　みそらすく パン　砂糖 牛乳　みそ 食塩(g) 1.6/1.3

米 530

じゃが芋　砂糖 豚肉 人参　玉ねぎ　干ししいたけ みりん　しょうゆ　酒 424

砂糖 すりごま 小松菜　人参 しょうゆ 18.9

みそ 大根　白菜　人参 14.7

りんご 10.7

(おやつ) むぎちゃ　にんじんちっぷ 人参チップ 8.1

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　あべかわまかろに マカロニ　砂糖 牛乳　きな粉 食塩(g) 2.2/1.8

米 鶏肉　卵 さやいんげん しょうゆ　酒　みりん 531

しらす干し　納豆　かつお節 きゃべつ　小松菜　人参　椎茸 しょうゆ 437

じゃが芋 みそ 長ねぎ　人参 28.6

バナナ 22.5

13.5

(おやつ) むぎちゃ　かぼちゃぼーろ かぼちゃボーロ 10.3

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　かすてら　こざかな☆ カステラ 牛乳　小魚(めだか～そら) 食塩(g) 2.3/1.8

うどん　じゃが芋 豚肉　ヨーグルト 玉ねぎ　人参
カレールウ　めんつゆ
塩

エネルギー 556/453

(おやつ) おたのしみ はいはいん 　 たんぱく質 21.2/17.1

(15時おやつ) おたのしみ 脂質　食
塩

14.1/11.3
2.8/2.3

エネルギー
(kcal)

脂質
(g)

脂質
(g)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

エネルギー
(kcal)

1

12 水

きりぼしだいこんのにもの

月

ごはん

ごはん

4 火

とりのみそがらめやき

かれーらいす　

ごはん　やきざかな　じゃがいもに　みそしる　くだもの

土

6 木 なめこのみそしる

とうふとしめじのすましじる

3

日
曜
日

献立名 主に熱や働く力になる 調味料主に体を作る 主に体の調子を整える

ごはん
秋鯖は脂が
のりおいし
いです。お
やつは栗を
使用した
ケーキで
す。

エネルギー
(kcal)

脂質
(g)

エネルギー
(kcal)

魚はマヨ
ネーズ風味
にすると食
べやすくな
ります。

エネルギー
(kcal)さけのごままよやき

ひじきのいために

ごはん　てりやきちきん　さらだ　みそしる　くだもの

ごろごろさらだ

栄養価
以上児（未満児）コメント

じゃがいものみそしる

しろみざかなのやさいあんかけ

おからとさ
つま芋の
ケーキは食
物繊維が
たっぷり！
しかもヘル
シーです。

甘みそを作
り、パンに
塗って、弱
火でサクサ
クになるま
で焼きま
す。やみつ
きになりま
す。

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

なし★　りんご◎

まかろにさらだ

みかん

梨やりんご
も秋の味覚
の代表で
す。食欲の
秋がいよい
よ到来で
す。食べ過
ぎに注意し
てね♪

あおなのしらすあえ

たんぱく質
(g)

おれんじ

ごはん

かぼちゃの
煮物、煮崩
れをしない
ようにおい
しく作りま
す。

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

木

たんぱく質
(g)

大根と白菜
のおいしい
時期となり
ます。色白
野菜ですが
万能野菜で
す。

ごもくなっとう

エネルギー
(kcal)

ごはん

やきとりどん

じゃがいものみそしる

しるばーさらだ

かぼちゃのにもの たんぱく質
(g)もやしのみそしる

りんご 脂質
(g)

ぶたにくのうめみそやき
エネルギー
(kcal)

梅の風味が
豚肉とよく
合います。
白いご飯が
進みます。

よーぐると

こまつなのごまあえ

脂質
(g)

たんぱく質
(g)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

もずくじる

5 水

ごはん

みかん

土

さばのみそに

10 月

13

7 金
すましじる

さんしょくどん

11 火

8

スポーツの日

たんぱく質
(g)

金14

土

エネルギー
(kcal)

りんご

にくじゃが

五目納豆は
園でも人気
のメニュー
です。かつ
お節の風味
で納豆と野
菜がたくさ
ん食べられ
ます。

だいこんとはくさいのみそしる

ばなな

かれーうどん　こふきいも　よーぐると

15
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米 569

厚揚げ 大根 みりん　しょうゆ　塩 433

砂糖　ごま油 豚ひき肉　ごま ごぼう　人参　ピーマン しょうゆ 22.1

さつまいも 鶏肉　みそ 大根　人参　ごぼう　玉ねぎ　ねぎ 15.7

みかん 19.2

(おやつ) むぎちゃ　おこさませんべい お子様せんべい 13.2

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　れもんけーき 砂糖　バター　小麦粉 牛乳　卵　脱脂粉乳 レモン果汁 食塩(g) 1.8/1.5

米 496

さわら 塩 392

マヨネーズ ささみ水煮 かぼちゃ　人参　きゅうり 塩 23

里芋 豚肉　豆腐 大根　人参　ごぼう　玉ねぎ　ねぎ しょうゆ　塩 17.2

りんご 15

(おやつ) むぎちゃ　むらさきいもちっぷ 紫芋チップ 11.6

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　いもむしようかん さつま芋　片栗粉　小麦粉　砂糖 牛乳　こしあん 食塩(g) 1.2/1

米 480

里芋　こんにゃく　砂糖 鶏肉　ちくわ　厚揚げ 大根　人参 しょうゆ　みりん　酒 369

もやし　ゆかり粉 17

みそ ほうれん草　玉ねぎ　人参 13.4

バナナ 9.6

(おやつ) むぎちゃ　やさいおこめせん 野菜お米せん 6.5

(15時おやつ) むぎちゃ　むーす　うえはーす ムースの素　ウエハース 牛乳 食塩(g) 2.3/1.8

米　砂糖 ツナ しょうゆ　酒 591

片栗粉　油 鶏肉 生姜 酒　しょうゆ　カレー粉 484

マヨネーズ　砂糖 キャベツ　人参　コーン 酢　しょうゆ　塩 18.7

小松菜　人参　玉ねぎ コンソメ　塩 14.9

プチぜりー 23.9

(おやつ) むぎちゃ　にんじんちっぷ 人参チップ 19.2

(15時おやつ) やくると　けーき ケーキ ヤクルト 食塩(g) 2/1.6

米 504

油 大豆　ウインナー 玉ねぎ　人参　トマト缶　パセリ ケチャップ　コンソメ 402

油　砂糖 キャベツ　きゅうり　パイン缶　わかめ 酢　塩　こしょう 19.2

豆腐 白菜　人参 コンソメ　塩 15

オレンジ 16.5

(おやつ) むぎちゃ　かぼちゃぼーろ かぼちゃボーロ 12.8

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　せんべい　ばなな せんべい 牛乳 バナナ 食塩(g) 1.9/1.5

米 鶏肉　卵　豆腐 玉ねぎ　干ししいたけ　人参　大根　果物 しょうゆ　みりん エネルギー 546/445

(おやつ) おたのしみ はいはいん たんぱく質 17.3/14

(15時おやつ) おたのしみ 脂質　食
塩

17.9/14.4
1/0.8

パン 578

じゃが芋　バター　米粉 鶏肉　豆乳　生クリーム
玉ねぎ　人参　かぼちゃ　コーン　クリームコーン
しめじ　パセリ

鶏ガラスープ
中華だし　塩　こしょう
白ワイン

462

じゃが芋　油 塩 19.6

砂糖 ヨーグルト みかん缶　りんご缶　パイン缶 15.3

16

(おやつ) むぎちゃ　おこさませんべい お子様せんべい 12.3

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　おかかおにぎり 米 牛乳　かつお節 食塩(g) 1.8/1.5

米 米 535

砂糖 鮭　みそ みりん 401

じゃが芋　マヨネーズ ツナ きゅうり　玉ねぎ 塩 23.7

チンゲン菜　もやし　えのき しょうゆ　塩 17.5

みかん 13.9

(おやつ) むぎちゃ　むらさきいもちっぷ 紫芋チップ 10.6

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　じゃむさんど 食パン 牛乳 苺ジャム 食塩(g) 2/1.4

米 602

片栗粉　油　砂糖 豆腐　豚ひき肉　みそ 玉ねぎ　人参　にんにく　生姜　にら しょうゆ　中華だし 480

春雨　ごま油　砂糖 ささみ水煮 人参　きゅうり しょうゆ　酢 19.9

若芽　白菜　コーン　ねぎ 中華だし　塩 15.5

バナナ 22.9

(おやつ) むぎちゃ　やさいおこめせん 野菜お米せん 17.9

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　ちょこちっぷぱい パイ生地　砂糖　チョコチップ 牛乳 食塩(g) 2.4/1.9

米 588

卵　しらす干し　牛乳 人参　ピーマン　コーン ケチャップ　こしょう　塩 471

油　砂糖 鶏肉 れんこん　人参　ひじき　干ししいたけ しょうゆ　みりん　酒 20.1

里芋 みそ 長ねぎ　玉ねぎ 15.7

りんご 18.1

(おやつ) むぎちゃ　にんじんちっぷ 人参チップ 14

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　やきいも さつま芋 牛乳 食塩(g) 1.8/1.4

中華めん(うどん) 豚肉　ちくわ　ごま 人参　玉ねぎ　もやし　若芽　ねぎ
しょうゆ　酒　塩
こしょう　中華だし
鶏ガラスープ

584

ぎょうざ 463

じゃが芋 19.1

ゼリー 14.1

18.4

(おやつ) むぎちゃ　かぼちゃぼーろ かぼちゃボーロ 13.9

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　どーなつ ドーナツ 牛乳 食塩(g) 3.1/2.3

米　じゃが芋　砂糖　マカロニ　　　　　マヨ
ネーズ

ツナ　豚肉 玉ねぎ　人参　グリンピース　きゅうり　果物
塩　　カレー粉
ソース　　　ケチャップ
カレールウ

エネルギー 581/479

(おやつ) おたのしみ はいはいん たんぱく質 17.5/14.2

(15時おやつ) おたのしみ 脂質　食
塩

20.1/16.4
2.2/1.8

米 580

小麦粉　油　パン粉 あじ 塩　こしょう 463

マヨネーズ ささみ水煮 キャベツ　人参 塩 24.6

鶏肉　みそ もやし　若芽 19.4

ゼリー 21.9

(おやつ) むぎちゃ　おこさませんべい お子様せんべい 17.1

(15時おやつ) ぎゅうにゅう　すいーとぱんぷきん バター　砂糖　さつま芋 牛乳　卵 かぼちゃ 食塩(g) 1.8/1.5

行事・食材料の入荷等により、献立を変更することがあります。

あつあげのおろしがけ

きんぴらごぼう

さつまじる

みかん

しょうゆらーめん☆　うどん(つくし・すみれ)

やきぎょうざ

わかめすーぷ

ごはん

脂質
(g)

げんきたまごやき

りんご

ひじきのいために(れんこんいり)

さといものみそしる

秋が来ると
食べたくな
ります。さ
つま芋も美
味しい時期
となりま
す。

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

脂質
(g)

たんぱく質
(g)

チョコチッ
プパイは新
登場！新メ
ニューも今
月は登場で
す。

エネルギー
(kcal)

エネルギー
(kcal)

レモンケー
キはレモン
の皮をすり
おろしで
入ってま
す。爽やか
なケーキに
仕立てま
す。

エネルギー
(kcal)

脂質
(g)

たんぱく質
(g)

エネルギー
(kcal)

脂質
(g)

26 水

ちゅうかあえ

ばなな

木

さけのさいきょうやき

ほうれんそうのみそしる

おやこどん　とうふのすましじる　くだもの

[マークの説明]★→以上児のみ　　☆→めだか組以上のみ　◎→未満児のみ

ぽてとさらだ

ごはん

大豆料理は
煮物やサラ
ダにも使用
できます。
今日はトマ
ト煮でいた
だきます。

エネルギー
(kcal)

脂質
(g)

たんぱく質
(g)

10月生ま
れのお友達
お誕生日お
めでとうご
ざいます✿
お祝いメ
ニューでお
もてなし。

脂質
(g)

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

たんぱく質
(g)

おでんがお
いしい季節
となりまし
た。いろい
ろな食材を
コトコト煮
込みます。

エネルギー
(kcal)

19

22 土

ばなな

こんそめすーぷ

25

21

20

ごはん

おでん

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

おれんじ

たんぱく質
(g)

りんご

ちんげんさいのすましじる

こふきいも

29 土
かれーらいす　まかろにさらだ　くだもの

28

27

18

金

お子様は羊
羹好きです
か？甘さ控
えめ！さつ
ま芋たっぷ
り入れて作
ります。

みかん

ふれんちさらだ

金

水

野菜がたっ
ぷり入る
ラーメンは
いつも好評
です。

木

ごはん

ジャムサン
ド体験があ
ります。以
上児さんは
毎月体験し
てます。

月

まーぼーどうふ

ごはん

さわらのしおやき

火

かぼちゃのさらだ

火

もやしのゆかりあえ

ごはん

けんちんじる

ごはん

脂質
(g)

24 月

コーンが
たっぷり！
そしてたく
さんの野菜
も…温かい
献立が恋し
くなりま
す。

エネルギー
(kcal)

たんぱく質
(g)

脂質
(g)

17

31 金

ごはん

アジフライ
は衣サクサ
ク・身はふ
わふわ美味
しいです。

エネルギー
(kcal)

あじふらい

こーるすろーさらだ たんぱく質
(g)もやしのみそしる

ぷちぜりー 脂質
(g)

♪おたのしみめにゅー♪

しょくぱん

こーんくりーむしちゅー

ふらいどぽてと

よーぐるとさらだ

まめとそーせーじのとまとに

ぶどうぜりー
脂質
(g)


