
令和 4 年 9 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 
も

く 

ごはん 

とうふとわかめのみそしる 

さばのみりんやき 

ひじきのにつけ バナナ 

        ★ 

かぼちゃむしパン 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

あぶら 

こむぎこ 

かぼちゃ 

とうふ 

さば 

ちくわ 

チーズ 

ねぎ わかめ しょうが 

にんじん しいたけ 

ひじき バナナ 

 

558 

23.6 

15.8 

2 
き

ん 

スパゲッティーナポリタン 

のむヨーグルト 

チキンサラダ 

かんきつ 

        ★ 

さけゆかりおにぎり 

むぎちゃ 

 

スパゲッティ 

オリーブゆ 

こめ 

ごま 

ベーコン 

のむﾖｰｸﾞﾙﾄ 

とりささみ 

さけ 

たまねぎ ピーマン 

マッシュルーム 

にんじん きゃべつ 

かんきつ ゆかり 

 

582 

20.5 

14.7 

3 ど 

そぼろどん 

ぐだくさんみそしる 

ゼリー 

        ★ 

シュガートースト 

やさいジュース 

 

こめ 

あぶら 

じゃがいも 

しょくパン 

ひきにく 

とうふ 

 

しょうが さやいんげん 

にんじん しいたけ 

ゼリー やさいジュース 

 

509 

13.9 

14.0 

5 
げ

つ 

ふりかけごはん    かんきつ 

ぶたにくともやしのみそしる 

さんまのあまからに 

ごぼうとハムのごましょうゆあえ 

        ★ 

やきうどん 

むぎちゃ 

 

こめ 

うどん 

ごまあぶら 

ぶたにく 

さんま 

ハム 

ベーコン 

もやし にんじん わかめ 

しょうが ごぼう 

たまねぎ かんきつ 

ピーマン 

 

535 

20.0 

21.8 

6 か 

プルコギどん 

わかめスープ 

ほうれんそうのかんこくのりあえ 

バナナ 

        ★ 

チーズホットクふう 

のむヨーグルト 

こめ 

ごまあぶら 

こむぎこ 

バター 

ぶたにく 

チーズ 

ぎゅうにゅう 

 

たまねぎ にんじん もや

し にら にんにく 

しょうが わかめ 

ほうれんそう えのきたけ 

 

571 

15.7 

20.3 

7 
す

い 

ゆかりごはん 

ごもくみそしる 

かじきのたつたあげふう 

きりぼしだいこんに なし 

        ★ 

ピザポテト 

むぎちゃ 

 

こめ 

かたくりこ 

じゃがいも 

 

とうふ 

かじきまぐろ 

ちくわ 

ベーコン 

だいこん にんじん 

こまつな しめじ 

しょうが きりぼしだいこ

ん きざみこんぶ なし 

 

529 

19.8 

19.7 

 

8 

 

も

く 

クリームシチューごはん 

もずくスープ 

かぼちゃサラダ 

バナナ 

        ★ 

りんごむしパン 

カルピス 

こめ 

かぼちゃ 

こむぎこ 

 

とりにく 

ぎゅうにゅう 

 

たまねぎ にんじん 

マッシュルーム もずく 

ねぎ バナナ りんご 

カルピス 

 

538 

15.0 

14.5 

 

9 

 

き

ん 

みそうどん      かんきつ 

ミートローフ    ヨーグルト 

ブロッコリーのおかかあえ 

うさぎがたゆでにんじん 

        ★ 

きびだんご 

むぎちゃ 

うどん 

かたくりこ 

もちごめ 

きび 

ぶたにく 

ひきにく 

けずりぶし 

ヨーグルト 

たまねぎ しいたけ 

こまつな にんじん 

ブロッコリー かんきつ 

 

620 

26.2 

12.7 

 

10 

 

ど 

ハヤシライス 

にんじんコーンスープ 

ゼリー 

 

        ★ 

ココアカップケーキ 

やさいジュース 

 

こめ 

あぶら 

こむぎこ 

バター 

ぶたにく 

ぎゅうにゅう 

 

たまねぎ にんじん きゃ

べつ マッシュルーム 

ピーマン トマト 

コーン ゼリー 

 

584 

15.4 

11.6 

 

12 

 

げ

つ 

ごはん 

みそワンタンスープ 

さけのしょうがやき 

ちくわサラダ バナナ 

        ★ 

ふがし 

ぎゅうにゅう 

 

こめ 

かたくりこ 

くろざとう 

さとう 

ぶたにく 

さけ 

みそ 

ちくわ 

だいこん もやし コーン 

にんじん しょうが 

たまねぎ きゃべつ 

バナナ  

 

504 

21.8 

14.5 

 

13 

 

か 

にしょくどん 

だいこんとなめこのみそしる 

じゃがいものあまみそだれ 

かんきつ 

        ★ 

ラーメン 

むぎちゃ 

こめ 

じゃがいも 

あぶら 

ちゅうかめん 

ひきにく 

さけフレーク 

みそ 

なると 

しょうが にんじん 

だいこん なめこ 

わかめ かんきつ 

こまつな ねぎ 

 

545 

24.3 

9.7 

 

14 

 

す

い 

なすのミートソーススパゲッティ 

ぎゅうにゅう 

さつまいもサラダ 

バナナ 

        ★ 

わかめコーンごはん 

むぎちゃ 

 

スパゲッティ 

さつまいも 

こめ 

 

ひきにく 

ぎゅうにゅう 

 

たまねぎ にんじん 

ピーマン マッシュルーム 

エリンギ バナナ 

コーン わかめ 

 

652 

20.4 

13.9 

15 
も

く 

ゆかりごはん 

おいものみそしる 

かじきのマヨネーズやき 

はるさめサラダ なし 

 

プチパン 

ジョア 

 

こめ 

じゃがいも 

ながいも 

プチパン 

あぶらあげ 

かじき 

みそ 

ジョア 

ゆかり こまつな 

きゅうり にんじん 

きゃべつ なし 

 

531 

22.1 

12.1 

16 
き

ん 

チキンカレー 

ジュリエンヌスープ 

えだまめコーン 

かんきつ 

        ★ 

フルーツポンチ 

ウエハース 

むぎちゃ 

こめ 

じゃがいも 

あぶら 

とりにく 

 

たまねぎ にんじん 

にんにく だいこん 

えだまめ コーン 

かんきつ バナナ 

 

551 

14.7 

13.4 



17 ど 

ごましおごはん 

こうやどうふのみそしる 

にくじゃが 

ゼリー 

        ★ 

おかかおにぎり 

やさいジュース 

こめ 

じゃがいも 

 

こうやどうふ 

みそ 

ぶたにく 

けずりぶし 

だいこん わかめ 

たまねぎ にんじん 

ゼリー のり 

やさいジュース 

 

536 

16.3 

4.3 

20 か 

やきにくどん 

さつまいものみそしる 

きりぼしだいこんのにもの 

かんきつ 

 

おかし 

プルーン 

ぎゅうにゅう 

こめ 

さつまいも 

ごまあぶら 

おかし 

ぶたにく 

ちくわ 

ぎゅうにゅう 

しょうが にんにく 

たまねぎ ピーマン 

だいこん にんじん 

わけぎ きりぼしだいこん 

 

549 

18.8 

13.2 

21 
す

い 

ごはん 

ちゅうかスープ 

とりのからあげふう 

さんしょくやさいあえ バナナ 

        ★ 

にんじんケーキ 

のむヨーグルト 

 

こめ 

かたくりこ 

こむぎこ 

くろざとう 

とうふ 

とりにく 

たまご 

ぎゅうにゅう 

ちんげんさい わかめ 

しょうが もやし 

にんじん ひじき 

バナナ レーズン 

 

593 

23.0 

17.4 

22 
も

く 

ぶたきつねうどん 

たらのカレーやき 

ブロッコリーのごまあえ 

ヨーグルト かんきつ 

        ★ 

ごへいもち 

むぎちゃ 

 

うどん 

もちごめ 

こめ 

くろざとう 

ぶたにく 

あぶらあげ 

たら 

ヨーグルト 

にんじん ねぎ 

ブロッコリー かんきつ 

 

588 

23.9 

16.7 

24 ど 

クリームシチューごはん 

わかめスープ 

ゼリー 

        ★ 

ジャムサンド 

やさいジュース 

 

こめ 

じゃがいも 

あぶら 

しょくパン 

とりにく 

ぎゅうにゅう 

 

たまねぎ にんじん 

マッシュルーム わかめ 

ゼリー ジャム 

やさいジュース 

 

535 

14.9 

9.7 

26 
げ

つ 

ゆかりごはん 

もやしのすましじる 

とりにくのごまみそやき 

れんこんきんぴら バナナ 

        ★ 

おこのみやき 

むぎちゃ 

 

こめ 

ごまあぶら 

こむぎこ 

 

とりにく 

たまご 

チーズ 

もやし ねぎ わかめ 

しょうが れんこん 

バナナ コーン 

きゃべつ 

 

582 

21.3 

21.6 

27 か 

カレーライス 

はるさめスープ 

ごぼうとハムのごましょうゆあえ 

かんきつ 

        ★ 

おからマドレーヌ 

むぎちゃ 

 

こめ 

じゃがいも 

あぶら 

こむぎこ 

ぶたにく 

ハム 

おから 

たまご 

たまねぎ にんじん 

にんにく さやいんげん 

ごぼう かんきつ 

レモン 

 

593 

20.7 

18.2 

28 
す

い 

ごはん         バナナ 

ふのみそしる 

さけのあまずあん 

こまつなとあつあげのいために 

        ★ 

だいがくいも 

とうにゅう 

 

こめ 

かたくりこ 

あぶら 

さつまいも 

さけ 

あつあげ 

とうにゅう 

わかめ こまつな 

にんじん バナナ 

 

588 

22.6 

15.2 

29 
も

く 

やきそば スリットドッグロール 

わかめスープ 

ポテトサラダ 

かんきつ 

        ★ 

ひじきごはん 

むぎちゃ 

 

ちゅうかめん 

ロールパン 

じゃがいも 

こめ 

ぶたにく 

チーズ 

あぶらあげ 

たまねぎ もやし 

ピーマン わかめ ねぎ 

にんじん かんきつ 

ひじき ほししいたけ 

 

585 

17.8 

16.1 

30 
き

ん 

さんまのかばやきどん 

ながいものみそしる 

もやしのナムル 

なし 

        ★ 

スイートトースト 

むぎちゃ 

こめ 

あぶら 

ながいも 

しょくパン 

さんま 

あぶらあげ 

きなこ 

しょうが だいこん 

にんじん もやし 

にら なし  

 

568 

18.4 

20.3 

今月の平均値     エネルギー 561kcal   たんぱく質 19.9ｇ   脂質 15.9ｇ 

食事だより 

毎日暑い日が続き、子どもたちの食欲も低下しているようです。 

そのため、今月から子どもが好んで食べやすいメニューを多く取り入れて『食べることが楽しい』と感じてもらえるよう取り組んでいきます。 

少しづつ秋も近づいてきて、美味しい食材がたくさん出回り始めますね。秋の味覚も楽しみましょう。 

 
☆ 9 月は『韓国』の世界の料理を取り入れました ☆ 

６日（火） ★ プルコギ丼 

韓国料理の中でも有名な肉炒め料理です。 

韓国語で「プル」は火を、「コギ」は肉を意味します。 

砂糖、醤油、ごま油といった甘辛い味付けがごはんによく合います。 

★ チーズホットク風 

韓国の屋台で人気のおやつで、食べるとチーズが伸びるのが印象的です。 

小麦粉、牛乳、砂糖、バターで作った生地にチーズを入れて焼きます。 

＊ 季節の食材 ＊ 

 

里芋 長芋 さつま芋 

きのこ類 青梗菜 

さんま 鮭 いわし 

梨 

食欲がないときは、にんにくやしょうが、

梅、しそ、ねぎなどの香りの強い食材を

とり入れてみましょう。食欲が増し、殺

菌作用もあるうえ、消化、吸収も助けま

す。カレー風味の料理なども食欲をかき

立ててくれます。 

また、食事をする部屋を外気温から 5℃以

内の範囲で下げると、食欲が出てくる場

合も。環境設定も含めて工夫してみまし

ょう。 


