
　　　　　          　令和元年

日 曜日 献立名 おやつ 赤の食品
（血や肉をつくるもの）

緑の食品
（体の調子を整える）

黄色の食品
（力や体温になるもの）

その他

1 火
胚芽ご飯  さばのみそ煮　プルーン
パパイヤ炒め　大根のみそ汁

麦茶　りんご
ぜんざい

さば　鶏もも肉　かつお節
いんげんまめ

しょうが パパイア たまねぎ
にんじん ピーマン 大根 わかめ
ねぎ プルーン　りんご

精白米　きび 大麦 三温糖
油　黒砂糖　白玉粉　押麦
じゃがいも

みそ
しょうゆ
みりん

2 水
胚芽ご飯　チキンの唐揚げ
からし菜炒め　すまし汁　みかん

ミルク　　小魚
黒糖カステラ

鶏もも肉　ツナ缶　かつお節
絹ごし豆腐　ミルク　小魚

にんにく　しょうが　からしな
キャベツ もやし にんじん ねぎ
わかめ　みかん　干しぶどう

精白米　きび　大麦　薄力粉
小麦粉　ごま油　油　強力粉
黒砂糖　ごま

しょうゆ
みりん

3 木
胚芽ご飯　魚の西京焼き　パイン缶
ごぼうサラダ　豆苗のみそ汁

ミルク
米粉のバナナパン

紅鮭　ハム　かつお節
ミルク　豆乳

ごぼう　にんじん　コーン缶
さやいんげん 豆苗　しめじ
えのき パイン缶　バナナ

精白米　きび  大麦  三温糖
ごま　油

みそ
しょうゆ
マヨネーズ

4 金
カツカレー　すまし汁
オレンジゼリー

豆乳　くずもち
バナナ

豚ヒレ肉　卵　かつお節
豆乳　きな粉

にんじん  たまねぎ　りんご
にんにく  グリーンピース
えのき　ねぎ　バナナ

精白米　きび 大麦 薄力粉
じゃがいも 油 バター黒砂糖
パン粉 観世ふ さつま芋でん粉

しょうゆ
みりん
カレールー

5 土 第38回　運動会 りんごジュース
チョコパン みかん

7 月
もずく丼　切り干しサラダ
ゆし豆腐　　梨

麦茶　　チーズ
とうもろこし

豚ひき肉　卵　ツナ缶
ゆし豆腐　かつお節　チーズ

もずく　しょうが　にんじん
さやいんげん 切り干し大根
きゅうり ねぎ  梨  コーン缶

精白米　三温糖　ごま油
片栗粉　油　ごま　バター

しょうゆ
みりん
みそ

8 火
胚芽ご飯　魚のごまダレ焼き　みかん
ひじき炒め しめじとエノキのみそ汁

ミルク
クラッカーサンド

ホキ　油揚げ　大豆　かつお節
ミルク　クリームチーズ

ひじきキャベツ にんじん にら
しいたけ　にら しめじ えのき
ねぎ みかん　いちごジャム

精白米　きび　大麦 三温糖
ごま しらたき　油

しょうゆ
みそ　酢
みりん

9 水
胚芽ご飯　チキンの南蛮漬け
五目きんぴら　麩のみそ汁　オレンジ

ミルク　クッキー 鶏もも肉 煮干し ミルク　卵
パイン缶　ごぼう　にんじん
にら しいたけ わかめ
ねぎ オレンジ 干しぶどう

精白米　きび　大麦　油
グラニュー糖　しらたき　ごま
三温糖　オートミール　バター

しょうゆ
みりん
みそ　酢

10 木
胚芽ご飯  鶏のマーマレード煮プルーン
人参シリシリ　大根としめじのみそ汁

麦茶　プリン
バナナ

鶏手羽元　卵　かつお節
マーマレード　にんじん ねぎ
たまねぎ ピーマン 大根
 しめじ　プルーン　バナナ

精白米　きび  大麦　油
しょうゆ
みりん
みそ

11 金
スパゲティーミートソース 　パイン缶
きゃべつサラダ　ニラと卵のスープ

麦茶
わかめおにぎり

合挽き肉　かつお節　卵
しらす干し

なす たまねぎ にんじん トマト
にんにく キャベツ コーン缶
セロリ にら プルーン わかめ

スパゲッティ-  バター　ごま
オリーブ油　三温糖　片栗粉
精白米　ごま油

ケチャップ
酢　みりん

12 土
五目ご飯　豆腐チャンプルー
小松菜と油揚げのみそ汁　りんご

ミルク
シナモンロール

鶏もも肉  かつお節　ツナ缶
沖縄豆腐　油揚げ　ミルク
脱脂粉乳　卵

にんじん しいたけ ひじき
ねぎ キャベツ　こまつな
りんご　干しぶどう

精白米　ごま油　バター
強力粉　グラニュー糖　油

しょうゆ
みそ
みりん

14 月 体 育 の 日

15 火
胚芽ご飯　魚の味噌マヨネーズ焼き
五目大豆煮　とろろ昆布汁　みかん

豆乳　　小魚
ココアちんすこう

ホキ 大豆 鶏もも肉　油揚げ
かつお節　豆乳　小魚

ごぼう にんじん しいたけ
さやいんげん 削り昆布
みつば　みかん

精白米　きび  大麦　油
こんにゃく　三温糖　薄力粉

みそ
マヨネーズ
しょうゆ

16 水
胚芽ご飯　肉だんご　パイン缶
春雨のナムル　豆苗スープ

ミルク　バナナ
コーンフレーク

合挽き肉　卵　かつお節
ベーコン　ミルク

たまねぎ　きゅうり　もやし
にんじん　豆苗　しめじ
パイン缶　バナナ

精白米 きび 大麦 油　パン粉
薄力粉 三温糖 片栗粉　ごま油
はるさめ　コーンフレーク

しょうゆ
酢　みりん

17 木   　10月生まれ　　　　誕生会
りんごジュース
ヨーグルトケーキ

18 金 沖縄そば 大根サラダ　ヨーグルト
麦茶
くふぁじゅーしい

豚ソーキ　蒸しかまぼこ
かつお節　豚だし骨　ツナ缶
ヨーグルト　鶏もも肉

昆布  しいたけ たまねぎ
ねぎ　にんじん 大根
きゅうり　ごぼう

沖縄そば　三温糖　ごま
ごま油　精白米

しょうゆ
酢
みりん

19 土
ごぼうピラフ　もずく酢
すまし汁　オレンジ

ミルク　ゼリー
はと麦おこし

ベーコン　かつお節
絹ごし豆腐　ミルク

ごぼう　ピーマン もずく
きゅうり　レモン えのき
ねぎ オレンジ

精白米　ごま油　三温糖
しょうゆ
酢
みりん

21 月
タコライス　マッシュポテト
ビーンズスープ　みかん

ミルク
きなこトースト

合挽き肉　チーズ　かつお節
ベーコン　ミルク　きな粉

たまねぎ　にんじん　レタス
トマト　パセリ　みかん
ミックスビーンズ

精白米 じゃがいも バター
片栗粉　食パン　三温糖

チリソース
しょうゆ

22 火 即位礼正殿の儀

23 水
中華丼　大根のレモン漬け
かき卵汁　みかん

ミルク　あんパン
豚もも肉　卵　かつお節
ミルク　脱脂粉乳　こしあん

はくさい　しいたけ たけのこ
にんじん きくらげ しょうが
にんにく 大根 きゅうり レモン

精白米 きび 大麦　強力粉
三温糖　ごま油　片栗粉
グラニュー糖　バター

しょうゆ
酢
みりん

24 木
胚芽ご飯　赤魚の照り焼き プルーン
ピーマンの細切炒め　そうめん汁

ミルク　大学芋
赤魚　豚もも肉　かつお節
ミルク

しょうが　ピーマン　にんじん
もやし しめじ みつば プルーン

精白米 きび 大麦 油
じゃがいも 片栗粉　三温糖
そうめん さつまいも 水あめ

しょうゆ
みりん

25 金
胚芽パン　鮭のコーンマヨネーズ焼き
キャベツサラダ　南瓜スープ　パイン缶

麦茶
みそおにぎり

強力粉 脱脂粉乳　卵 紅鮭
牛乳　ﾎｲｯﾌﾟｸﾘｰﾑ　鶏ダシ骨
ツナ缶

コーン缶　キャベツ　きゅうり
にんじん かぼちゃ　たまねぎ
パイン缶　のり

強力粉 グラニュー糖　バター
薄力粉  油　オリーブ油
三温糖　精白米

マヨネーズ
しょうゆ
酢　みそ

26 土
昆布ご飯　胡瓜としらすの酢の物
じゃがいものみそ汁　りんご

ミルク　　バナナ
砂糖てんぷら

豚もも肉 かつお節
しらす干し ミルク　卵

刻み昆布　にんじん　きゅうり
トマト　たまねぎ みつば
りんご　バナナ

精白米　油　三温糖
じゃがいも　薄力粉　ごま

しょうゆ
酢　みそ

28 月
胚芽ご飯　マーボー豆腐　みかん
トマトのツナサラダ　わかめスープ

ミルク　ピザパン
沖縄豆腐　豚ひき肉　かつお節
ツナ缶 ミルク　脱脂粉乳　鶏
プロセスチーズ

長ねぎ にんじん しいたけ にら
にんにくしょうが昆布キャベツ
きゅうり トマトわかめ えのき

精白米 きび 大麦 ごま油
三温糖　片栗粉　強力粉
グラニュー糖　バター　油

しょうゆ
みそ　酢
みりん

29 火
鮭じゃこご飯　南瓜の甘煮
けんちん汁　チーズ

ミルク　ポーポー
紅鮭　しらす干し　かつお節
鶏ひき肉　沖縄豆腐　油揚げ
プロセスチーズ　ミルク　卵

ねぎ　かぼちゃ　大根
にんじん ごぼう 長ねぎ

精白米 三温糖　油　薄力粉
ホットケーキ粉　黒砂糖

しょうゆ
みりん

30 水
胚芽ご飯　松風焼き　拌三絲
青梗菜のみそ汁　柿

ミルク　ゴマ小魚
チーズ蒸しパン

鶏ひき肉 沖縄豆腐　かつお節
揚げ豆腐　クリームチーズ　卵
プロセスチーズ　小魚　ミルク

たまねぎ　きゅうり もやし
にんじん もずく　チンゲン菜
柿　こまつな

精白米　きび 大麦 油
パン粉 三温糖 ごま はるさめ
ごま油　グラニュー糖　薄力粉

しょうゆ
酢　みそ
みりん

31 木
胚芽ご飯　鶏肉のトマト煮　みかん
ブロッコリーサラダ　きゃべつのみそ汁

ミルク
ポンデ・ドーナツ

鶏もも肉　焼き竹輪　煮干し
ミルク　卵

たまねぎ にんじん トマト
にんにくしょうがブロッコリー
コーン缶　きゅうり キャベツ

精白米 きび 大麦 三温糖
油　片栗粉　オリーブ油
ポンデ・ドーナツ

しょうゆ
みそ　酢

※　材料等の都合により献立を変更する場合があります。

※　初めて食べる食材やアレルギーを起こすおそれがある
　　食材がある場合は前もってご相談ください。

※　朝ごはんはしっかり食べてから登園しましょう

10月の予定献立表

　　お弁当お願いします

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1569561396/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC90YWdzLyVFMyU4MiVCMyVFMyU4MiVCOSVFMyU4MyVBMiVFMyU4MiVCOSUyMCVFMyU4MiVBNCVFMyU4MyU4MSVFMyU4MyVBNyVFMyU4MiVBNiUyMCVFNyVBNyU4QiUyMCVFMyU4MyU5NSVFMyU4MyVBQyVFMyU4MyVCQyVFMyU4MyVBMD9zZWFyY2hfdHlwZT0y/RS=^ADB0Js1UDJTBqfHh8SlZa7utu4_4Gs-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTUyJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1NCRTJSTTJTNFhTRUJOX215Y2FMZFFVZlp2ei1YZkRRaWFrbnlyQUE1R1RpWGUzdWNZZlJuMHp3BHADNTZlTElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQ0RqZzZuamdxVGpnN01nNDRHTDQ0S1A0NEdFNDRHRQRwb3MDNTIEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1569561396/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC90YWdzLyVFMyU4MiVCMyVFMyU4MiVCOSVFMyU4MyVBMiVFMyU4MiVCOSUyMCVFMyU4MiVBNCVFMyU4MyU4MSVFMyU4MyVBNyVFMyU4MiVBNiUyMCVFNyVBNyU4QiUyMCVFMyU4MyU5NSVFMyU4MyVBQyVFMyU4MyVCQyVFMyU4MyVBMD9zZWFyY2hfdHlwZT0y/RS=^ADB0Js1UDJTBqfHh8SlZa7utu4_4Gs-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTUyJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1NCRTJSTTJTNFhTRUJOX215Y2FMZFFVZlp2ei1YZkRRaWFrbnlyQUE1R1RpWGUzdWNZZlJuMHp3BHADNTZlTElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQ0RqZzZuamdxVGpnN01nNDRHTDQ0S1A0NEdFNDRHRQRwb3MDNTIEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1569561396/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC90YWdzLyVFMyU4MiVCMyVFMyU4MiVCOSVFMyU4MyVBMiVFMyU4MiVCOSUyMCVFMyU4MiVBNCVFMyU4MyU4MSVFMyU4MyVBNyVFMyU4MiVBNiUyMCVFNyVBNyU4QiUyMCVFMyU4MyU5NSVFMyU4MyVBQyVFMyU4MyVCQyVFMyU4MyVBMD9zZWFyY2hfdHlwZT0y/RS=^ADB0Js1UDJTBqfHh8SlZa7utu4_4Gs-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTUyJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1NCRTJSTTJTNFhTRUJOX215Y2FMZFFVZlp2ei1YZkRRaWFrbnlyQUE1R1RpWGUzdWNZZlJuMHp3BHADNTZlTElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQ0RqZzZuamdxVGpnN01nNDRHTDQ0S1A0NEdFNDRHRQRwb3MDNTIEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1569561396/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cHM6Ly9waXh0YS5qcC90YWdzLyVFMyU4MiVCMyVFMyU4MiVCOSVFMyU4MyVBMiVFMyU4MiVCOSUyMCVFMyU4MiVBNCVFMyU4MyU4MSVFMyU4MyVBNyVFMyU4MiVBNiUyMCVFNyVBNyU4QiUyMCVFMyU4MyU5NSVFMyU4MyVBQyVFMyU4MyVCQyVFMyU4MyVBMD9zZWFyY2hfdHlwZT0y/RS=^ADB0Js1UDJTBqfHh8SlZa7utu4_4Gs-;_ylc=X3IDMgRmc3QDMD9yPTUyJmw9cmkEaWR4AzAEb2lkA0FOZDlHY1NCRTJSTTJTNFhTRUJOX215Y2FMZFFVZlp2ei1YZkRRaWFrbnlyQUE1R1RpWGUzdWNZZlJuMHp3BHADNTZlTElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQ0RqZzZuamdxVGpnN01nNDRHTDQ0S1A0NEdFNDRHRQRwb3MDNTIEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-


希 給 食 第 7 号
希 望 の 星 保 育 園
令 和 元 年 10月 1 日
園長 兼 城 佐 代 子

秋分も過ぎ、沖縄の厳しい暑さも朝晩は少しずつ和らいで来ましたね。夏の

陽ざしをいっぱい浴びた子ども達はたくましく、ひと回り大きくなった感じが

します。運動会の練習などで毎日の活動量も増え、食欲も増しているようで、

お友だちと楽しそうにモリモリ食べている姿が微笑ましく見られます。

10月の食育目標 食事のマナーを身に付けて、みんなで楽しく食事をする!!

※ 食育目標を立て園全体で取り組んでいきます。

保育園のおすすめメニュー

栄養豊富なぶなしめじの効能・効果
スーパーなどでよく目にするのは「ぶなしめじ」という

種類のしめじです。ぶなしめじには「ビタミンＣ」「ビタ

ミンＤ」「カリウム」「ナイアシン」「鉄分」「カリウムｊ」

「食物繊維」などの栄養成分を含み、疲労回復・免疫

力低下予防・美肌効果などの効能が期待できます。

そのため、ぶなしめじは老若男女問わず幅広い方の

食生活に取り入れたい食品です。

保育園ではきのこご飯やきのこ炒め、みそ汁の具

など毎日のように登場しています。

カサに弾力があってしっかりしているものを選ぶ

ようにしましょう。石づきを切り落として小房に

分け袋に入れて、冷凍保存することも可能で,

冷凍すると酵素の働きでうまみが増します。

保存の目安は約1ヶ月です。

鮭としめじのホイル焼き
① しめじ・えのき1/2株ずつは石づきを取りほぐしておく。

② フライパンにアルミホイルを引き、鮭2切れ、

①のきのこを 敷き詰める。

③ 次にしょう油・料理酒各大さじ１ずつ、塩こしょう

少々、バター10ｇを入れアルミホイルを包む。

④ その周りに水５０ｍｌを入れ蓋をして、中火で

５分加熱し、その後弱火で７分加熱する。
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