
令和 4年 10月給食献立表 

青梅梨の木保育園 

                 ○★印は手づくりおやつです。 ○都合により一部変更する場合があります。 

しか・くま・きりんぐみ              〇延長保育児には補食としておにぎりと飲み物を提供します。      【予定摂取量】 

ひ

に

ち 

よ

う

び 

ち ゅ う し ょ く ご ご の お や つ 

はたらくちから

や、たいおんにな

るしょくひん 

ちやにくにな

るしょくひん 

からだのちょうしをととの

えるしょくひん 

熱量 （kcal） 

たん白質 

脂質 （g）12 

1 ど 

チキンライス 

ぐだくさんポトフ 

ゼリー 

 

        ★ 

チーズむしパン 

やさいジュース 

 

こめ 

バター 

あぶら 

じゃがいも 

とりにく 

ウインナー 

ぎゅうにゅう 

チーズ 

たまねぎ パセリ  

トマトかん  

にんじん 

だいこん さやいんげん 

 

560 

14.1 

15.2 

3 
げ

つ 

ごはん         なし 

なめこのみそしる 

とりのつくねふう 

しおこんぶサラダ 

        ★ 

パリパリしらすピザ 

とうにゅう 

 

こめ 

かたくりこ 

さとう 

ごま 

みそ 

とりにく 

しらす 

とうにゅう 

なめこ だいこん 

ねぎ わかめ にんじん 

たまねぎ ピーマン 

しょうが コーンかん 

 

542 

25.6 

15.5 

4 か 

カレーライス 

かいそうスープ 

きりぼしだいこんサラダ 

かんきつ 

        ★ 

おからスコーン 

むぎちゃ 

 

こめ 

じゃがいも 

ごま 

マヨネーズ 

ぶたにく 

ハム 

おから 

たまご 

たまねぎ にんじん 

にんにく もずく 

わかめ きざみこんぶ 

きりぼしだいこん 

 

567 

17.6 

16.5 

5 
す

い 

ごもくうどん 

さつまいもとぶたにくいため 

ヨーグルト 

バナナ 

        ★ 

やきおにぎり 

むぎちゃ 

 

うどん 

バター 

さつまいも 

こめ 

とりにく 

ぶたにく 

にんじん だいこん  

しいたけ こまつな 

ねぎ しょうが 

バナナ 

 

545 

21.3 

8.5 

6 
も

く 

さいがいじようごはん 

とんじる 

とりのからあげ 

みかん 

          

プチパン 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

さといも 

かたくりこ 

プチパン 

ぶたにく 

とうふ 

みそ 

とりにく 

だいこん にんじん 

ねぎ ごぼう 

しょうが 

みかん 

 

575 

25.2 

18.6 

7 
き

ん 

ふりかけごはん 

ぐだくさんスープ 

かじきのてりやき 

さつまいもサラダ    かき 

        ★ 

こうちゃの 

ホットケーキ 

むぎちゃ 

こめ 

さつまいも 

マヨネーズ 

こむぎこ 

かじきまぐろ 

チーズ 

たまご 

ぎゅうにゅう 

キャベツ たまねぎ 

にんじん コーンかん 

しょうが 

きゅうり かき 

 

549 

16.9 

13.9 

8 ど 

ぶたにくどん 

こうやどうふのみそしる 

かんきつ 

 

        ★ 

さけおにぎり 

やさいジュース 

 

こめ 

さとう 

あぶら 

じゃがいも 

ぶたにく 

こおりどうふ 

みそ 

さけフレーク 

キャベツ たまねぎ 

しいたけ だいこん 

にんじん  

かんきつ 

 

577 

21.4 

10.4 

11 か 

まーぼーどうふどん 

こんさいのみそしる 

もやしのナムル 

かんきつ 

        ★ 

ツナパン 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

さとう 

かたくりこ 

ごまあぶら 

ぶたひきにく 

とうふ 

みそ 

たまご 

にんじん ねぎ  

ピーマン ごぼう 

れんこん たまねぎ  

もやし にら かんきつ 

 

596 

25.4 

18.9 

12 
す

い 

ゆかりごはん 

なるとのすましじる 

さわらのみそやき 

きんぴらごぼう    バナナ 

        ★ 

さつまいももち 

とうにゅう 

 

こめ 

さつまいも 

かたくりこ 

さとう 

なると 

さわら 

みそ 

とうにゅう 

わかめ にんじん 

だいこん ごぼう 

バナナ 

やきのり 

 

536 

17.7 

11.7 

13 
も

く 

ごはん 

かぶのみそしる 

とりてばなかのあまからに 

ひじきサラダ   かんきつ 

        ★ 

やきそば 

むぎちゃ 

 

こめ 

あぶら 

さとう 

マヨネーズ 

とうふ 

みそ 

とりてばなか 

ツナかん 

かぶ にんじん 

ねぎ たまねぎ ひじき 

キャベツ きゅうり 

かんきつ もやし 

 

534 

23.7 

16.5 

14 
き

ん 

さけときのこのミルクパスタ 

のむヨーグルト 

れんこんのサラダ 

りんご 

        ★ 

ざっこくごはん 

むぎちゃ 

 

スパゲッティー 

こむぎこ 

バター 

ごま 

さけ 

ぎゅうにゅう 

なまクリーム 

のむヨーグルト 

たまねぎ エリンギ 

しめじ しいたけ 

にんじん れんこん 

レモン りんご  

 

591 

21.4 

9.6 

15 ど 

ハヤシライス 

じゃがいものスープ 

かんきつ 

 

        ★ 

シュガートースト 

やさいジュース 

 

こめ 

じゃがいも 

しょくパン 

マーガリン 

ぶたにく 

 

たまねぎ にんじん 

キャベツ マッシュルーム 

ピーマン トマトかん 

コーンかん かんきつ 

 

586 

16.3 

15.3 

17 
げ

つ 

ごはん         かき 

だいこんとわかめのすましじる 

ぶたにくとだいずのみそいため 

さつまいものしおポテト 

        ★ 

カルシウムトースト 

むぎちゃ 

 

こめ 

さとう 

さつまいも 

ごま 

ぶたにく 

だいず 

しらす 

こなチーズ 

だいこん にんじん 

わかめ ねぎ たまねぎ 

あかピーマン ピーマン 

しょうが かき 

 

567 

20.8 

15.1 

18 か 

くりごはん       バナナ 

もやしとぶたにくのみそしる 

たらのにつけ 

きりぼしだいこんのあまずあえ 

        ★ 

りんごとプルーン 

のケーキ 

ぎゅうにゅう 

こめ 

さとう 

こむぎこ 

バター 

ぶたにく 

たら 

ツナかん 

ぎゅうにゅう 

もやし にんじん 

しめじ しょうが 

きりぼしだいこん 

きゅうり バナナ りんご 

 

555 

23.7 

11.3 



19 
す

い 

ごはん 

もずくスープ 

とりにくのクリームソースがけ 

はるさめサラダ    かんきつ 

        ★ 

やきいも 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

ごま 

こむぎこ 

バター 

とりにく 

ぎゅうにゅう 

 

もずく ねぎ かぶ 

たまねぎ しめじ 

きゅうり にんじん 

キャベツ かんきつ 

 

553 

24.4 

14.2 

20 
も

く 

カレーうどん 

じゃがいもとベーコンのバターに 

ヨーグルト 

りんご 

        ★ 

かいそうおにぎり 

むぎちゃ 

 

うどん 

かたくりこ 

さとう 

こめ 

ぶたにく 

なると 

ベーコン 

にんじん ねぎ 

こまつな たまねぎ 

りんご わかめ 

ひじき こんぶ 

 

570 

19.2 

11.4 

21 
き

ん 

ごはん 

ジュリエンヌスープ 

かじきのチーズむしやき 

ゆでやさい      バナナ 

        ★ 

おふのしょうゆ 

ラスク 

ぎゅうにゅう 

こめ 

さとう 

バター 

ごま 

ベーコン 

かじきまぐろ 

チーズ 

ぎゅうにゅう 

だいこん たまねぎ 

にんじん しょうが 

ブロッコリー コーンかん 

バナナ 

 

533 

22.4 

19.5 

22 ど 

やきにくどん 

だいこんのスープ 

ヨーグルト 

かんきつ 

        ★ 

ポテトもち 

やさいジュース 

 

こめ 

あぶら 

じゃがいも 

かたくりこ 

ぶたにく 

 

たまねぎ キャベツ 

ピーマン しょうが 

にんにく だいこん 

にんじん かんきつ 

 

570 

19.8 

13.1 

24 
げ

つ 

ハンバーガー 

ガンボスープ 

コールスローサラダ 

かんきつ 

        ★ 

マカロニアンドチーズ 

むぎちゃ 

バンズ 

パンこ 

あぶら 

マカロニ 

ぶたひきにく 

とりにく 

なまクリーム 

ぎゅうにゅう 

たまねぎ にんじん 

ピーマン オクラ  

にんにく えのき 

トマトかん キャベツ 

 

557 

24.6 

24.4 

25 か 

さんまのかばやきどん 

まいたけととうふのみそしる 

ハムとごぼうのしょうゆマヨ 

りんご 

        ★ 

うすやき 

むぎちゃ 

 

こめ 

さとう 

マヨネーズ 

こむぎこ 

さんま 

とうふ 

あぶらあげ 

ハム 

しょうが ねぎ 

まいたけ ごぼう 

にんじん たまねぎ 

りんご しそ あおのり 

 

578 

19.4 

21.9 

26 
す

い 

ミートソーススパゲッティー 

ぎゅうにゅう 

フレンチサラダ 

バナナ 

        ★ 

こおりどうふの 

そぼろごはん 

むぎちゃ 

スパゲッティー 

さとう 

こめ 

あぶら 

ぶたひきにく 

ぎゅうにゅう 

こおりどうふ 

たまねぎ にんじん 

ピーマン えりんぎ 

キャベツ きゅうり 

みかんかん バナナ 

 

583 

21.1 

11.2 

27 
も

く 

ゆかりごはん    かんきつ 

キャベツのみそしる 

さけのおろしあんかけ 

れんこんのきんぴら 

        ★ 

おにまんじゅう 

ジョア 

 

こめ 

かたくりこ 

ごまあぶら 

さつまいも 

みそ 

さけ 

こまつな キャベツ  

しめじ まいたけ  

しょうが だいこん 

れんこん にんじん 

 

550 

21.0 

5.1 

28 
き

ん 

ごはん       バナナ 

かぶのすましじる 

とりにくのごまみそやき 

グリーンマッシュポテト 

        ★ 

フルーツサンド 

むぎちゃ 

 

こめ 

さとう 

じゃがいも 

バター 

とうふ 

とりにく 

みそ 

ぎゅうにゅう 

かぶ にんじん ねぎ 

しょうが ほうれんそう 

バナナ 

みかんかん 

 

560 

26.6 

10.7 

29 ど 

カレーライス 

わかめコーンスープ 

かんきつ 

 

        ★ 

ハニートースト 

やさいジュース 

 

こめ 

じゃがいも 

しょくパン 

マーガリン 

ぶたにく 

 

たまねぎ にんじん 

にんにく  

わかめ 

コーンかん  

 

565 

16.5 

16.3 

31 
げ

つ 

ごはん 

ちゅうかスープ 

すぶた 

さんしょくやさいあえ  りんご 

        ★ 

スイートパンプキン 

むぎちゃ 

 

こめ 

ごまあぶら 

さとう 

ごま 

とりひきにく 

とうふ 

ぶたにく 

なまクリーム 

チンゲンサイ たまねぎ 

ピーマン しいたけ 

にんじん もやし 

きゅうり ひじき りんご 

 

556 

16.9 

20.9 

今月の平均値     エネルギー 560kcal   たんぱく質 21.8ｇ   脂質 14.8ｇ 

食事だより 

少しずつ肌寒い日が増えてきましたね。 

今月も食べる意欲を大切に、子どもたちの好きなメニューを多く取り入れています。 

１８日はお芋ほりです。翌日のおやつに焼きいもを予定しています。 

 

  

☆10月は『アメリカ』の料理を取り入れました☆ 
 

24日(月) 

「ハンバーガー」 

⇒言わずと知れた、アメリカの国民食ですね。 

    幼児クラスは自分で挟んで食べます。 

「ガンボ」 

⇒オクラの入ったスープです。 

「ガンボ」は「オクラ」を意味するそうです。 

「マカロニアンドチーズ」 

   ⇒茹でたマカロニにチーズソースを絡めた 

アメリカの家庭料理です。 

   「マッケンチーズ」とも呼ばれています。 

血液を 

サラサラにする魚  
秋はさんまがおいしい季節。さんまには血液を

サラサラにする成分、DHA（ドコサヘキサエン

酸）と EPA（エイコサペンタエン酸）が多く含

まれています。塩焼き、生姜煮、炊き込みご飯、

蒲焼きなどで味わってみてください。 

 

 

＊季節の食材＊ 

きのこ類 かぶ さつま芋 里芋 

チンゲン菜 柿 りんご 栗 

鮭 鰆 さんま しらす 


