
日 曜 昼食 朝おやつ 3時おやつ 赤：おもに血や肉になる 黄：おもに熱や力となる 緑：おもに調子をととのえる 延長保育おやつ

1
15

火

コッペパン
マカロニグラタン
サラダ菜
かき玉汁

牛乳
ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ（缶）30ｇ

豆乳
大学いも

牛乳・鶏肉・脱脂粉乳・鳥
ガラだし・粉ﾁｰｽﾞ・鶏卵・
豆乳

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ・ﾏｶﾛﾆ・ﾏｰｶﾞﾘﾝ・
小麦粉・ﾊﾟﾝ粉・片栗粉・さ
つまいも・揚げ油・砂糖
（三温糖）・黒ごま

ﾊﾟｲﾝｱｯﾌﾟﾙ（缶）・たまね
ぎ・にんじん・しめじ・ｸﾞﾘﾝ
ﾋﾟｰｽ・ｻﾗﾀﾞな・もやし・ほう
れんそう

牛乳・みかん

2
30

水
麦ごはん
麻婆豆腐
中華スープ

牛乳
キウイフルーツ50ｇ

スキムミルク
かき
あられ

牛乳・豚ひき肉・木綿豆
腐・赤色辛みそ・ﾛｰｽﾊﾑ・
鳥ガラだし・脱脂粉乳

精白米・麦・植物油・ごま
油・砂糖（三温糖）・中華
ｽｰﾌﾟの素・片栗粉・あられ

ｷｳｲﾌﾙｰﾂ・にんじん・青ねぎ・
にんにく・しょうが・たまねぎ・ﾁ
ﾝｹﾞﾝｻｲ・しめじ・かき

牛乳・チーズ

3 木
麦ごはん
きのこカレー
南瓜とさつま芋のサラダ

牛乳
バナナ75ｇ

スキムミルク
南瓜と豆腐の米粉
ｹｰｷ

牛乳・牛肉・脱脂粉乳・鳥
ガラだし・木綿豆腐・豆乳

精白米・麦・じゃが芋・ﾏｰ
ｶﾞﾘﾝ・ｶﾚｰﾙｳ・さつま芋・ﾏ
ﾖﾈｰｽﾞ・米粉・砂糖（三温
糖）・植物油

ﾊﾞﾅﾅ・たまねぎ・にんじん・り
んご・しめじ・ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ・かぼ
ちゃ・ｺｰﾝ,ﾎｰﾙ(缶)・きゅうり

牛乳・丸ボーロ

4
18

金

麦ごはん
納豆の天ぷら
焼きかぼちゃ
野菜スープ

牛乳
ウエハース7ｇ

スキムミルク
小松菜とﾌﾟﾙｰﾝのﾏ
ﾌｨﾝ

牛乳・納豆・青のり・鶏卵・
豚肉・鳥ガラだし・脱脂粉
乳・豆乳

ｳｴﾊｰｽ・精白米・麦・小麦
粉・揚げ油・じゃがいも・植
物油・ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ・砂糖
（三温糖）

にんじん・かぼちゃ・ｷｬﾍﾞ
ﾂ・たまねぎ・ｾﾛﾘ・ﾊﾟｾﾘ・干
しﾌﾟﾙｰﾝ・こまつな

牛乳・もも（缶）

5
19

土
炒めそば
ヨーグルト（固形）

豆乳
オレンジ50ｇ

りんごジュース
りんご
ビスケット

豆乳・豚肉・いか・かまぼ
こ・含脂加糖ﾖｰｸﾞﾙﾄ

中華めん・植物油・中華
ｽｰﾌﾟの素・ビスケット

ｵﾚﾝｼﾞ・ｷｬﾍﾞﾂ・たまねぎ・
にんじん・乾しいたけ・青
ねぎ・しょうが・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯ
ﾌﾟ・りんご

7
21

月

麦ごはん
魚の天火焼き
レタス
白菜とベーコンのスープ

牛乳
なし60ｇ

豆乳
ツナと野菜のチヂミ

牛乳・さば・粉ﾁｰｽﾞ・ｺﾝｿ
ﾒ・ﾍﾞｰｺﾝ・鳥ガラだし・豆
乳・まぐろ油漬（缶）・かつ
おだし

精白米・麦・小麦粉・植物
油・ごま油

なし・たまねぎ・ﾄﾏﾄ・にん
にく・ﾊﾟｾﾘ・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯﾌﾟ・ﾚﾀ
ｽ・はくさい・にんじん・ｷｬ
ﾍﾞﾂ・にら

牛乳・米粉パン

8
29

火

麦ごはん
清汁（かまぼこ・わかめ）
厚揚げのきのこあん
柿なます

牛乳
みかん70ｇ

スキムミルク
りんごのトースト

牛乳・かまぼこ・塩わか
め・かつお・昆布だし・厚
揚げ・豚ひき肉・赤色辛み
そ・脱脂粉乳

精白米・麦・植物油・中華ｽｰ
ﾌﾟの素・片栗粉・ごま油・すり
ごま・砂糖（三温糖）・ｻﾝﾄﾞｲｯ
ﾁ用ﾊﾟﾝ・ﾏｰｶﾞﾘﾝ

みかん・青ねぎ・たまねぎ・に
んじん・えのきたけ・しめじ・乾
しいたけ・しょうが・にんにく・
ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ・かぶ・かき・りんご

豆乳・ウエハース

9
23

水
コッペパン
鶏肉と南瓜のｶﾚｰｸﾘｰﾑｼﾁｭｰ
ひじきの和風サラダ

牛乳
バナナ75ｇ

スキムミルク
なし
かりんとう

牛乳・鶏肉・鳥ガラだし・
脱脂粉乳・かまぼこ・ひじ
き

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ・植物油・ﾊﾞﾀｰ・小
麦粉・ﾏﾖﾈｰｽﾞ・砂糖（三温
糖）・すりごま・かりんとう

ﾊﾞﾅﾅ・かぼちゃ・たまねぎ・
にんじん・ｾﾛﾘ・きゅうり・な
し

牛乳・あられ

10 木

さといもごはん
魚のチーズフライ
サラダ菜
だいこんのみそ汁

牛乳
せんべい7ｇ

スキムミルク
黒糖ゼリー
ウエハース

牛乳・鶏肉・油揚げ・いわし・
粉ﾁｰｽﾞ・鶏卵・塩わかめ・煮
干しだし・脱脂粉乳・米みそ・
麦みそ・寒天・きな粉

せんべい・精白米・麦・さ
といも・植物油・小麦粉・
パン粉・揚げ油・黒砂糖・
ｳｴﾊｰｽ

ごぼう・にんじん・ｻﾗﾀﾞな・
だいこん・はくさい・えのき
たけ・青ねぎ

牛乳・オレンジ

11
25

金

麦ごはん
流し卵汁
はるさめのそぼろ煮
さつまいもの白和え

牛乳
りんご40ｇ

スキムミルク
バスブーサ

牛乳・鶏卵・かつお・昆布
だし・豚ひき肉・絹ごし豆
腐・米みそ・脱脂粉乳・ﾌﾟ
ﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ

精白米・麦・片栗粉・はるさ
め・植物油・砂糖（三温糖）・さ
つまいも・すりごま・小麦粉・
ｸﾞﾗﾆｭｰ糖・無塩ﾊﾞﾀｰ

りんご・さやいんげん・たま
ねぎ・ｷｬﾍﾞﾂ・にんじん・青
ねぎ・しょうが・しめじ・みつ
ば・ﾚﾓﾝ

牛乳・バナナ

26 土
カレーうどん
なし

豆乳
もも（缶）30ｇ

りんごジュース
カステラ

豆乳・豚肉・脱脂粉乳・か
つお・昆布だし

干しうどん・植物油・ｶﾚｰﾙ
ｳ・ｶｽﾃﾗ

もも（缶）・たまねぎ・にんじ
ん・ﾋﾟｰﾏﾝ・しょうが・ﾄﾏﾄ
ﾋﾟｭｰﾚ・なし

16
28

水
月

麦ごはん
みそ汁（そうめん）
鶏肉とさといものうま煮
わかめの酢の物

牛乳
チーズ10ｇ

スキムミルク
きな粉蒸しパン

牛乳・ﾌﾟﾛｾｽﾁｰｽﾞ・煮干しだ
し・米みそ・麦みそ・鶏肉・ま
ぐろ油漬（缶）・塩わかめ・お
つおだし・脱脂粉乳・きな粉・
豆乳

精白米・麦・そうめん・さと
いも・植物油・砂糖（三温
糖）・ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ・黒砂
糖

青ねぎ・にんじん・さやい
んげん・乾しいたけ・だい
こん・干しぶどう

牛乳・ゼリー

17 木
麦ごはん
煮魚
のっぺい汁

牛乳
バナナ75ｇ

スキムミルク
南瓜と豆腐の米粉
ｹｰｷ

牛乳・さば・鶏肉・煮干し
だし・脱脂粉乳・木綿豆
腐・豆乳

精白米・麦・砂糖（三温
糖）・さといも・片栗粉・米
粉・植物油

ﾊﾞﾅﾅ・しょうが・さやいんげ
ん・だいこん・にんじん・ごぼ
う・こんにゃく・生しいたけ・青
ねぎ・かぼちゃ

牛乳・丸ボーロ

24 木

シーチキンごはん
ささみの米粉揚げ
トマト
ごぼうサラダ
清汁（豆腐・わかめ）

牛乳
せんべい7ｇ

りんごジュース
米粉のきな粉クッ
キー

牛乳・まぐろ油漬（缶）・鶏
ささみ・ﾛｰｽﾊﾑ・木綿豆
腐・塩わかめ・かつお・昆
布だし・きな粉・豆乳

せんべい・精白米・麦・米
粉・揚げ油・すりごま・ﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ・砂糖（三温糖）・植
物油

にんじん・しそ葉・ﾄﾏﾄ・ご
ぼう・きゅうり・りんご
ジュース

牛乳・オレンジ

31 木

コッペパン
ハンバーグ・ウインナー
レタス
コンソメスープ
コールスロー

牛乳
バナナ75ｇ

スキムミルク
ハロウィンクッキー

牛乳・牛ひき肉・豚ひき肉・鶏
卵・ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ・ｳｲﾝﾅｰｿｰｾｰ
ｼﾞ・木綿豆腐・鳥ガラだし・脱
脂粉乳・豆乳

ｺｯﾍﾟﾊﾟﾝ・植物油・ﾊﾟﾝ粉・
ﾊﾟｲｼｰﾄ・黒ごま・ﾏﾖﾈｰｽﾞ・
米粉・砂糖・（三温糖）・ｱｰ
ﾓﾝﾄﾞﾊﾟｳﾀﾞｰ・ｺｰﾝｽﾀｰﾁ

ﾊﾞﾅﾅ・たまねぎ・ﾄﾏﾄｹﾁｬｯ
ﾌﾟ・ﾚﾀｽ・にんじん・ﾊﾟｾﾘ・
ｷｬﾍﾞﾂ・ｺｰﾝ,ﾎｰﾙ（缶）・か
ぼちゃ

牛乳・丸ボーロ

令和元年10月
大塚第一保育園

🍄🍄栄養素たっぷりキノコ🍄🍄
秋の食材に欠かせないきのこ。食物繊維・ビタミン
Ｄ・ミネラルなどを豊富に含んでおり、香りがよく、
どんな料理にも合う優れものです。キノコを食べる
ことで、便通も良くなります。また、キノコはカリ
ウムが多いため、塩分の過剰摂取を抑制するともい
われます。
🍄🍄シイタケ‣マイタケ➔免疫力をサポート
🍄🍄エリンギ➔食物繊維が豊富
🍄🍄エノキタケ➔精神安定に効果的な天然アミノ酸の
ギャバが豊富

秋も食中毒に注意！
夏は気温が高いため、食中毒を意識する
方も多くいますが、実は秋も油断すると
危険です。特に魚介類は、真夏より秋の
ほうが菌は繁殖しやすくなります。調理
済みの食品であっても、再度加熱するな
どしましょう。
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