
1日 (火) 牛乳

ジャムパン

2日 (水） 牛乳

菓子

3日 (木) 牛乳

菓子

4日 （金） 牛乳

菓子

5日 (土)

7日 （月） 牛乳

ピザ

8日 （火） 牛乳

大学いも

9日 （水） 牛乳

菓子

10日 （木） 牛乳

菓子

11日 （金） 牛乳

菓子

12日 　(土） 牛乳

菓子

15日 （火） 牛乳

菓子

16日 （水） ミルクココア

菓子

17日 （木） 牛乳

さつまいもの蒸しパン

18日 （金） 牛乳

チーズ揚げ

19日 (土) 牛乳

菓子

21日 (月) 牛乳

菓子

22日 (火) ヤクルト

菓子

23日 （水） 牛乳

菓子

24日 (木) 牛乳

ふかしいも

25日 (金) ミルクココア

菓子

26日 (土) 牛乳

菓子

28日 (月) 麦茶

プリン

29日 (火) 牛乳

スィートポテト

30日 (水) 牛乳

菓子

31日 (木) 牛乳

菓子

10月の献立予定のお知らせ

月 曜 献　立　名 離乳食 未満児おやつ 全園児おやつ（３時）

鶏と大根の煮物・納豆・ほうれん草とコーンのナムル・せんべい

汁・果物
おかゆ・大根の煮物・ほうれん草ペースト・すまし汁 菓子・牛乳運動会リハーサル

マーボー豆腐・小松菜のなめたけ和え・春雨サラダ・すまし汁・果

物
おかゆ・豆腐のうま煮・ほうれん草の刻み煮・すまし汁 菓子・牛乳運動会リハーサル

大根カレー・ボイルサラダ・ウインナーソテー・わかめスープ・果

物
おかゆ・大根のマッシュ・ブロッコリーの刻み煮・すまし汁 ヨーグルト運動会リハーサル

予備日

煮込みハンバーグ根菜添え・マカロニサラダ・ポトフ・果物 おかゆ・人参グラッセ・じゃがいものマッシュ・すまし汁 ヨーグルト

菓子詰め合わせ運動会

はんぺんフライ千切りキャベツ添え・青のりのベイクドポテト・ほ

うれん草のおかか和え・わかめとねぎの味噌汁・果物

おかゆ・じゃがいものうま煮・ほうれん草のペースト・すま

し汁
菓子・牛乳運動会振替休日

(１号認定)

卵とハムの春巻き温野菜添え・切り干し大根のビビンバ・野菜あん

かけ中華そば・果物
おかゆ・ブロッコリーのペースト・白菜の刻み煮・すまし汁 菓子・牛乳

鮭の塩焼きほうれん草おひたし添え・親子煮・キャベツの味噌汁・

果物
おかゆ・ほうれん草のうま煮・鶏肉のだし煮・すまし汁 菓子・牛乳秋季健診

厚揚げのキーマカレー・ハムとキャベツのボイルサラダ・かぼちゃ

の煮物・油揚げとわかめの味噌汁・果物
おかゆ・キャベツのうま煮・かぼちゃのマッシュ・すまし汁 ヨーグルト

人参の肉巻き揚げ千切りキャベツ添え・きゅうりの中華和え・卵

スープ・果物
おかゆ・人参のうま煮・キャベツの刻み煮・すまし汁 ヨーグルト習字教室

おでん・ほうれん草おひたし・納豆・せんべい汁・果物 おかゆ・大根のうま煮・ほうれん草ペースト・すまし汁 菓子・牛乳

ツナとコーンのコロッケ千切りキャベツ添え・わかめの酢のもの・

春雨スープ・果物

おかゆ・じゃがいものマッシュ・キャベツのうま煮・すまし

汁
菓子・牛乳

テリヤキチキンほうれん草添え・サラダスパゲティと人参のしりし

り・シチュー・果物
おかゆ・人参のうま煮・ほうれん草のペースト・すまし汁 菓子・牛乳学びの教室

レンコン入り肉団子ナポリタン添え・引き昆布煮・キノコスープ・

果物
おかゆ・豆腐のマッシュ・人参グラッセ・すまし汁 ヨーグルト

鮭フライ千切りキャベツ添え・引き昆布煮・かぶの味噌汁・果物 おかゆ・キャベツのだし煮・かぶのうま煮・すまし汁 ヨーグルト避難訓練

肉じゃが・もやしと春雨の中華サラダ・わかめスープ・果物 おかゆ・肉じゃがの柔らか煮・人参グラッセ・すまし汁 菓子・牛乳

ちくわのタルタルフライと焼きそば・ほうれん草とコーンのナム

ル・玉ねぎの味噌汁・果物

おかゆ・ほうれん草のうま煮・キャベツのクタクタ煮・すま

し汁
菓子・牛乳

ハムピラフ・ユーリンチ・ブロッコリーの唐揚げ・じゃじゃ麺・ボ

イルサラダ・すまし汁・ゼリー
おかゆ・ブロッコリーのうま煮・豆腐のマッシュ・すまし汁 菓子・牛乳誕生会

七五三詣り

さつまいも天・ちくわ天・小松菜のなめたけ和え・納豆・そうめん

汁・果物
おかゆ・さつまいものうま煮・小松菜刻み煮・すまし汁 菓子・牛乳

ポークカレー・ボイルサラダ・ジャーマンポテト・厚揚げの味噌

汁・果物
おかゆ・根菜のうま煮・キャベツのうま煮・すまし汁 菓子・牛乳マリエント合同避難訓練

れんこんはさみ揚げ温野菜添え・ひじき煮・春雨スープ・果物 おかゆ・人参のうま煮・ブロッコリーの刻み煮・すまし汁 ヨーグルトスイミング参観日

かぼちゃコロッケ温野菜添え・ちくわとキャベツの胡麻マヨサラ

ダ・大根の味噌汁・果物
おかゆ・かぼちゃのマッシュ・キャベツの刻み・すまし汁 菓子・牛乳

レンコンしゅうまい温野菜添え・ポテトサラダ・わかめスープ・果

物

おかゆ・じゃがいものマッシュ・ブロッコリーのうま煮・す

まし汁
菓子・牛乳

五目御飯・唐揚げ・フライドポテト・コールスローサラダ・かぶと

油揚げの味噌汁・果物
おかゆ・キャベツの刻み煮・かぶのだし煮・すまし汁 ヨーグルト

春巻きとほうれん草と白菜のおひたし・マカロニサラダ・わかめと

豆腐の味噌汁・果物
おかゆ・ほうれん草のうま煮・豆腐のマッシュ・すまし汁 ヨーグルトスイミング

さめっこ広場

＜＜ 今 月 の 目 標  ＞＞ 規則正しい食生活をしましょう(未満児献立は以上児と同じメニューで量を調節)

根菜入りミートソーススパゲティ・唐揚げ・ボイルサラダ・かぼ

ちゃスープ・果物

おかゆ・かぼちゃのマッシュ・キャベツのペースト・すまし

汁
菓子・牛乳

ハロウインオープン保育

548kcal 20.2g 17g 608kcal 25g 16.9g

前期平均栄養価(3歳以上児) 今期の栄養目標値(3歳以上児）

エネルギー タンパク質 脂質 エネルギー タンパク質 脂質

令和 6年度

認定こども園 さめ保育園

秋の風がふき、過ごしやすい季節となりました。実りの秋と言われるようにキノコや根菜類が美味しく感じられ

ますね。旬のものを取り入れて冬に向けての体づくりをしていきたいと思います。

運動会に向け戸外活動も多くなります。朝ごはんはしっかり食べてくるよう心がけましょう。

切り干し大根のビビンバ

おうちに乾物類をストックしておくともう一品

欲しい時、ボリュームを増やしたいときに助か

りますね。また栄養価も高いので切り干し大根

や、乾ひじき、高野豆腐など常備しておくとよ

いですね。

初夏に花が咲き、秋に実るくりは、中
国・ヨーロッパ・アメリカなどでも食
べられていますが、日本のくりは実が

大きいのが特長です。収穫から3～4日
冷蔵庫で寝かせると、デンプンが糖に

変わるため、より甘みが増すといわれ
ています。

くり

日本各地には、地域に根づいた食文化がありま
す。伝統野菜などの食材があるほか、その地域
ならではの調理法や食べ方などがあります。地
域の食文化に親しむ機会をもち、その大切さを子
どもたちにも伝えたいものです。

地域の食文化にふれよう

ビタミンAやアントシアニンは、目によい働きがあります。体内でビタミンAに変化するβ-カロ
テンの豊富なにんじん・ほうれんそうや、アントシアニンが含まれるブルーベリー・ぶどうな
どをとるように心がけましょう。

10月10日は「目の愛護デー」

***材料***小鉢約4つ分

・豚挽肉…30ｇ

・切り干し大根(乾物)…約30ｇ

・人参…1/3本

・ほうれん草…1/3束

・焼き肉のタレ…大さじ2

・サラダ油…少々

・水…300ｃｃ

・ごま油…少々

①切り干し大根はぬるま湯でもどし、食べやすい長さに切ります

②人参は細切り、ほうれん草はざく切りにします

③鍋にサラダ油を敷き豚ひき肉を炒めます

④豚ひき肉を炒めたら切り干し大根と人参をいれ、軽く炒めます

⑤しんなりしてきたら水と焼き肉のタレをいれ、１０分程煮ます

⑥煮えてきたらざく切りにしたほうれん草を加え、しんなりするまで加

熱します

⑦火を止めてごま油を回し入れて完成です


