
 

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。 

あひる・りす・うさぎ組               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】 

 

日 

 

曜 午前のおやつ 

 

昼      食 

 

午後のおやつ 主    な    材    料 

熱量（kcal） 

たんぱ質  

脂質  （g） 

1 土 

 

麦茶 

せんべい 

 

チキンライス 

具だくさんポトフ 

ゼリー 

 

        ★ 

チーズ蒸しパン 

野菜ジュース 

 

米 玉葱 ミックスベジタブル バター 

コンソメ パセリ トマト缶 塩 こしょう 

トマトケチャップ 油 ウインナー じゃがいも 

大根 にんじん さやいんげん ゼリー 

 

533 

12.4 

12.2 

3 月 

 

牛乳 

バナナ 

 

ごはん       梨 

なめこの味噌汁 

鶏のつくね風 

塩昆布サラダ 

        ★ 

パリパリしらすピザ 

豆乳 

 

米 なめこ 大根 葱 わかめ あご出汁 

味噌 鶏肉 玉葱 人参 ピーマン しょうが 

片栗粉 醤油 みりん 砂糖 コーン缶  

キャベツ きゅうり 塩昆布 ごま油 梨 

 

532 

24.6 

16.9 

4 火 

 

麦茶 

クラッカー 

 

カレーライス 

海藻スープ 

切干大根サラダ 

かんきつ 

        ★ 

おからスコーン 

麦茶 

 

米 豚肉 じゃがいも 玉葱 人参 にんにく 

カレールウ 油 もずく わかめ 刻み昆布 

ごま 鶏がらだし 醤油 切干大根 ハム  

ひじき マヨネーズ かんきつ 上新粉 バター 

 

523 

15.4 

14.5 

5 水 

 

豆乳 

煮干し 

 

五目うどん 

さつま芋と豚肉炒め 

ヨーグルト 

バナナ 

        ★ 

焼きおにぎり 

麦茶 

 

うどん 鶏肉 人参 大根 しいたけ 小松菜 

あご出汁 醤油 みりん 豚肉 葱 しょうが 

塩 こしょう オイスターソース バター 

油 さつま芋 ヨーグル バナナ 米  

 

519 

24.1 

11.2 

6 木 

 

麦茶 

せんべい 

 

わかめごはん 

豚汁 

鶏の唐揚げ 

みかん 

          

プチパン 

牛乳 

 

米 わかめ 豚肉 豆腐 里芋 

大根 人参 葱 ごぼう 糸こんにゃく 

味噌 醤油 鶏肉 しょうが 片栗粉 油 

みかん プチパン 牛乳 

 

528 

21.9 

15.8 

7 金 

 

牛乳 

プルーン 

 

ふりかけごはん 

具だくさんスープ 

かじきの照り焼き 

さつま芋サラダ   柿 

        ★ 

紅茶のホットケーキ 

麦茶 

 

米 ふりかけ キャベツ 玉葱 人参 コーン缶 

コンソメ 醤油 かじきまぐろ しょうが  

みりん さつま芋 きゅうり マヨネーズ 塩 

こしょう チーズ 柿 小麦粉 卵 牛乳 

 

511 

16.3 

13.4 

8 土 

 

麦茶 

クラッカー 

 

豚肉丼 

高野豆腐の味噌汁 

かんきつ 

 

        ★ 

鮭おにぎり 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 キャベツ 玉葱 しいたけ みりん 

砂糖 醤油 油 凍り豆腐 じゃがいも 大根 

人参 あご出汁 味噌 かんきつ 鮭フレーク 

ごま 野菜ジュース 

 

532 

18.3 

9.7 

11 火 

 

麦茶 

せんべい 

麻婆豆腐丼 

根菜の味噌汁 

もやしのナムル 

かんきつ 

        ★ 

ツナパン 

牛乳 

 

米 豚ひき肉 豆腐 人参 葱 ピーマン 

砂糖 醤油 味噌 片栗粉 コンソメ ごぼう 

れんこん たまねぎ あご出汁 味噌 もやし 

人参 にら ごま油 かんきつ 小麦粉 卵 

 

520 

21.4 

15.8 

12 水 

 

麦茶 

ヨーグルト 

 

ゆかりごはん 

なるとの清汁 

鰆の味噌焼き 

きんぴらごぼう  バナナ 

        ★ 

さつま芋もち 

豆乳 

 

米 ゆかり なると わかめ 人参 大根 

あご出汁 醤油 塩 鰆 味噌 砂糖 みりん 

ごぼう にんじん ごま油 バナナ さつま芋 

片栗粉 油 刻みのり 豆乳 

 

522 

18.4 

12.2 

13 木 

 

豆乳 

チーズ 

 

ごはん 

かぶの味噌汁 

鶏手羽中の甘辛煮 

ひじきサラダ   かんきつ 

        ★ 

焼きそば 

麦茶 

 

米 かぶ 人参 葱 豆腐 あご出汁 味噌 

鶏手羽中 塩 こしょう 油 玉葱 醤油 砂糖 

ひじき ツナ缶 キャベツ きゅうり 酢 

マヨネーズ かんきつ 蒸し中華麺 豚肉  

 

506 

24.2 

18.1 

14 金 

 

麦茶 

クラッカー 

 

鮭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 

        ★ 

雑穀ごはん 

麦茶 

 

スパゲッティー 生鮭 玉葱 エリンギ しめじ 

しいたけ 牛乳 生クリーム 小麦粉 バター 

コンソメ オリーブ油 のむヨーグルト 

人参 れんこん ごま レモン 砂糖 醤油 

 

527 

18.5 

8.8 

15 土 

 

麦茶 

せんべい 

 

ハヤシライス 

じゃが芋のスープ 

かんきつ 

 

        ★ 

シュガートースト 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 玉葱 人参 キャベツ ピーマン 

マッシュルーム トマト缶 ハヤシルウ 

中濃ソース トマトケチャップ 油 じゃがいも 

コーン缶 コンソメ 醤油 かんきつ 食パン 

 

539 

14.0 

12.1 

17 月 

 

豆乳 

バナナ 

ごはん       柿 

大根とわかめの清汁 

豚肉と大豆の味噌炒め 

さつま芋の塩ポテト 

        ★ 

カルシウムトースト 

麦茶 

 

米 大根 人参 わかめ 葱 あご出汁  

醤油 塩 豚肉 大豆 玉葱 赤ピーマン 

ピーマン しょうが 味噌 砂糖 みりん  

片栗粉 さつま芋 ごま 柿 食パン 

 

539 

19.7 

15.5 

18 火 

 

のむヨーグルト 

クラッカー 

 

栗ごはん    バナナ 

もやしと豚肉の味噌汁 

鱈の煮つけ 

切干大根の甘酢和え 

        ★ 

りんごとプルーン 

のケーキ 

牛乳 

米 栗 ごま塩 豚肉 もやし 人参 しめじ 

あご出汁 味噌 鱈 砂糖 醤油 しょうが 

切り干し大根 ツナ缶 きゅうり 酢 バナナ 

小麦粉 りんご プルーン 無塩バター 牛乳 

 

558 

22.9 

11.2 

 



 

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。 

 

19 水 

 

豆乳 

せんべい 

 

ごはん 

もずくスープ 

鶏肉のクリームソースがけ 

春雨サラダ    かんきつ 

        ★ 

焼き芋 

牛乳 

 

米 もずく 葱 かぶ ごま 鶏がらだし 

醤油 鶏肉 塩 こしょう 玉葱 しめじ 

牛乳 小麦粉 バター コンソメ 油 春雨 

きゅうり 人参 キャベツ ごま油 酢  

 

542 

23.9 

14.6 

20 木 

 

牛乳 

煮干し 

 

カレーうどん 

じゃが芋とベーコンのバター煮 

ヨーグルト 

りんご 

        ★ 

海藻おにぎり 

麦茶 

 

うどん 豚肉 なると 人参 葱 小松菜  

みりん カレールウ 醤油 あご出汁 片栗粉 

ベーコン じゃがいも 玉葱 砂糖 バター  

ヨーグルト りんご 米 わかめ ひじき  

 

547 

22.7 

13.3 

21 金 

 

のむヨーグルト 

プルーン 

 

ごはん 

ジュリエンヌスープ 

かじきのチーズ蒸し焼き 

ゆで野菜    バナナ 

        ★ 

お麩の醤油ラスク 

牛乳 

 

米 ベーコン 大根 玉葱 人参 コンソメ 

塩 かじきまぐろ 醤油 砂糖 みりん 

しょうが チーズ ブロッコリー コーン缶 

酢 バナナ 麩 バター ごま 牛乳 

 

522 

21.3 

16.7 

22 土 

 

麦茶 

せんべい 

 

焼肉丼 

大根のスープ 

ヨーグルト 

かんきつ 

        ★ 

ポテトもち 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 玉葱 キャベツ ピーマン 油 

焼き肉のたれ 大根 人参 コンソメ 醤油 

ヨーグルト かんきつ じゃがいも 片栗粉 

砂糖 刻みのり 野菜ジュース 

 

536 

17.6 

11.1 

24 月 

 

牛乳 

煮干し 

 

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 

麦茶 

バンズ 豚ひき肉 玉葱 人参 ピーマン  

塩 こしょう パン粉 片栗粉 中濃ソース 

トマトケチャップ 鶏肉 オクラ えのき  

にんにく オリーブ油 トマト缶 コンソメ 塩 

 

534 

26.9 

24.2 

25 火 

 

麦茶 

ふかしいも 

 

さんまの蒲焼き丼 

舞茸と豆腐の味噌汁 

ハムとごぼうの醤油マヨ 

りんご 

        ★ 

うすやき 

麦茶 

 

米 さんま しょうが 醤油 片栗粉 油 砂糖 

豆腐 葱 油揚げ 舞茸 あご出汁 味噌 

ハム ごぼう 人参 玉葱 マヨネーズ 

りんご 小麦粉 しらす 青しそ 塩 ごま 

 

526 

15.9 

16.4 

26 水 

 

麦茶 

ヨーグルト 

 

ミートソーススパゲッティー 

牛乳 

フレンチサラダ 

バナナ 

        ★ 

凍り豆腐の 

そぼろごはん 

麦茶 

スパゲッティー 豚ひき肉 玉葱 人参  

ピーマン エリンギ トマトケチャップ 

塩 こしょう 牛乳 キャベツ きゅうり 

みかん缶 酢 砂糖 油 バナナ 米 凍り豆腐 

 

555 

20.8 

11.5 

27 木 

 

牛乳 

プルーン 

 

ゆかりごはん   かんきつ 

キャベツの味噌汁 

鮭のおろしあんかけ 

れんこんのきんぴら 

        ★ 

鬼まんじゅう 

ジョア 

 

米 ゆかり 小松菜 キャベツ しめじ 

舞茸 あご出汁 味噌 生鮭 塩 しょうが 

片栗粉 大根 砂糖 醤油 れんこん 人参 

ごま油 かんきつ さつま芋 小麦粉 上新粉 

 

533 

20.7 

7.8 

28 金 

 

豆乳 

チーズ 

 

ごはん      バナナ 

かぶの清汁 

鶏肉のごま味噌焼き 

グリーンマッシュポテト 

        ★ 

フルーツサンド 

麦茶 

 

米 かぶ 人参 葱 豆腐 あご出汁 醤油 

みりん 鶏肉 しょうが 味噌 砂糖 ごま 

じゃがいも ほうれん草 牛乳 バター  

コンソメ バナナ 食パン 生クリーム みかん 

 

534 

26.6 

14.5 

29 土 

 

麦茶 

クラッカー 

 

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 

野菜ジュース 

 

米 豚肉 じゃがいも 玉葱 人参 にんにく 

カレールウ 油 わかめ コーン缶 コンソメ 

かんきつ 食パン マーガリン  

メープルシロップ 野菜ジュース 

 

527 

21.1 

15.2 

31 月 

 

豆乳 

バナナ 

 

ごはん 

中華スープ 

酢豚 

三色野菜和え   りんご 

        ★ 

スイートパンプキン 

麦茶 

 

米 鶏ひき肉 豆腐 チンゲン菜 玉葱 

鶏がらだし 醤油 ごま油 豚肉 にんにく  

しょうが 片栗粉 人参 ピーマン しいたけ 

トマトケチャップ 砂糖 酢 もやし きゅうり 

 

525 

16.9 

20.0 

今月の平均値     エネルギー 530kcal   たんぱく質 21.2ｇ   脂質 14.6ｇ 

 

☆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。 

＊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 

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。 

 

 


