
月 火 水 木 金 土
ごはん あわごはん 三色丼 麦ごはん 五目チャーハン

高野豆腐のみそ汁 わかめスープ キャベツのみそ汁 切干大根のみそ汁 チンゲン菜のスープ
🐟ホキのコーン焼き ヘチマーボー ゴボウサラダ てりやきチキン ヨーグルト

付）粉ふき芋 ブロッコリーのじゃこ和え バナナ 付）キャベツソテー
千草和え 梨 きゅうりの梅マヨ和え

青切りみかん ヨーグルト
朝おやつ カルシウムウエハース（㋐卵、乳、小麦） やわらかおかき（㋐大豆） 胚芽クラッカー（㋐乳、小麦、大豆、鶏肉、豚肉） とろべー（㋐大豆） カルシウムクッキー（㋐卵、乳、小麦、大豆）
昼おやつ ジャムマフィン　　牛乳 🍞マシュマロパン　　牛乳 りんごタルト　　牛乳 バナナ　　牛乳 🍞スナックパン　　牛乳

麦ごはん ごはん 黒米ごはん ごはん 旬野菜カレー 肉野菜ラーメン
里芋と豚肉のみそ汁 春雨スープ シカムドゥチ 小松菜のみそ汁 冬瓜のすまし汁 インゲンのゴマ和え
🐟シャケのもみじ焼き 酢鶏 🐟赤魚のゴマ天ぷら レバニラ炒め くず切りの甘酢和え バナナ
付）パパイヤイリチー ひじきの和風サラダ 付）ゆでブロッコリー かぼちゃサラダ 青りんごゼリー

ブロッコリーと人参の和えもの 青切りみかん もずく酢 ヨーグルト
梨 バナナ

朝おやつ たまごせんべい（㋐卵、小麦、大豆） カルシウムウエハース（㋐卵、乳、小麦） やわらかおかき（㋐大豆） 胚芽クラッカー（㋐乳、小麦、大豆、鶏肉、豚肉） とろべー（㋐大豆） カルシウムクッキー（㋐卵、乳、小麦、大豆）
昼おやつ 栗コロッケ　　牛乳 🍙ふりふりおにぎり（しゃけ） ちんびん　　牛乳 カルシウムぽんせん　　牛乳 チーズケーキ　　牛乳 レモンマフィン　　牛乳

栗ごはん ごはん 麦ごはん ごはん 超熟ロール
きのこスープ わかめのみそ汁 アーサとエノキのみそ汁 とろろ昆布のすまし汁 野菜スープ

🐟赤魚の照り焼き 五目豆 からし菜チャンプルー 高野豆腐入りつくね焼き きゅうりとちくわのゴマ和え
ブロッコリーサラダ ほうれん草のツナ和え 納豆和え 付）ゆでブロッコリー ヨーグルト

梨 フルーツヨーグルト 青切りみかん 切干大根の梅和え
ヨーグルト

朝おやつ カルシウムウエハース（㋐卵、乳、小麦） やわらかおかき（㋐大豆） 胚芽クラッカー（㋐乳、小麦、大豆、鶏肉、豚肉） とろべー（㋐大豆） カルシウムクッキー（㋐卵、乳、小麦、大豆）
昼おやつ パンナコッタ　　牛乳 🍙もずくみそおにぎり スイートポテト　　牛乳 🍞紅芋パン　　ミックスジュース りんごのタルト　　牛乳

ごはん あわごはん ミートスパゲティ ひじきごはん ハヤシライス
里芋汁 なすのみそ汁 白菜ときのこのすまし汁 千切りすまし汁 大根のすまし汁

🐟シャケの西京焼き 豚肉の生姜焼き ポテトサラダ 🐟赤魚の香味焼き バナナ
付）根菜きんぴら 大根サラダ バナナ 小松菜のゴマ酢和え
白菜のゆかり和え 梨 青切りみかん

青切りみかん
朝おやつ たまごせんべい（㋐卵、小麦、大豆） カルシウムウエハース（㋐卵、乳、小麦） やわらかおかき（㋐大豆） 胚芽クラッカー（㋐乳、小麦、大豆、鶏肉、豚肉） とろべー（㋐大豆） カルシウムクッキー（㋐卵、乳、小麦、大豆）
昼おやつ バナナ　　牛乳 ベイクドチーズケーキ　　牛乳 アップルパイ　　牛乳 🍙ふりふりおにぎり（やさい） 🍞ジャムサンド　　牛乳 🍞スナックパン　　牛乳

焼肉丼 ごはん きのこごはん ロールパン
小松菜のすまし汁 チンゲン菜のスープ 油揚げのみそ汁 かぼちゃシチュー

ブロッコリーのゴマ和え 鶏のトマトソースがけ 🐟サバのかば焼き キャベツの和え物
ヨーグルト サラスパ 人参のツナサラダ パンプキンババロア

バナナ 青切りみかん

朝おやつ たまごせんべい（㋐卵、小麦、大豆） カルシウムウエハース（㋐卵、乳、小麦） やわらかおかき（㋐大豆） 胚芽クラッカー（㋐乳、小麦、大豆、鶏肉、豚肉）

昼おやつ きんとんパイ　　牛乳 さつまいもチップ　　牛乳 🍞きな粉サンド　　牛乳 カボチャケーキ　　牛乳

米　食ﾊﾟﾝ　ﾈｵｿﾌﾄ ﾊﾟﾝ　かぼちゃ　ﾊｳｽｼﾁｭｰﾐｸｽ　ﾊﾞﾊﾞﾛ
ｱ　ﾊﾞﾀｰ　かぼちゃﾌﾚｰｸ　ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯ

人参　しめじ　舞茸　椎茸　玉ねぎ　ﾈｷﾞ　
きゅうり　ﾚﾓﾝ汁　みかん

玉ねぎ　人参　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　白菜　ｷｬﾍﾞﾂ　
きゅうり
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油揚げ　ｻﾊﾞ　ﾂﾅ　きな粉　牛乳 鶏肉　ｻｻﾐ　卵　牛乳

切干大根　しめじ　ﾈｷﾞ　ｷｬﾍﾞﾂ　人参　
大根　きゅうり　ﾊﾞﾅﾅ

豚肉　牛乳

ﾍﾞｰｺﾝ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　牛乳

米　ｽﾅｯｸﾊﾟﾝ

玉ねぎ　人参　ﾋﾟｰﾏﾝ　ｺｰﾝ　しめじ　ﾁﾝ
ｹﾞﾝ菜　ﾊﾟｾﾘ

玉ねぎ　、ﾈｷﾞ　人参　ﾍﾁﾏ　ﾆﾗ　ﾌﾞﾛｯｺ
ﾘｰ　梨

玉ねぎ　人参　小松菜　ｷｬﾍﾞﾂ　ｴﾉｷ　ﾈ
ｷﾞ　ごぼう　きゅうり　ﾊﾞﾅﾅ

鶏肉　ﾍﾞｰｺﾝ　糸削り　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　
牛乳

米　ﾊﾟﾝ粉　ｶﾚｰ粉　じゃが芋　ｺﾞﾏ油　小
麦粉　ﾊﾞﾀｰ　いちごｼﾞｬﾑ

米　あわ　ｺﾞﾏ油　ﾏｼｭﾏﾛﾊﾟﾝ（㋐卵、
乳、小麦）

米　ｺﾞﾏ　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ香りｺﾞﾏ（㋐小麦、ご
ま、大豆）　ﾀﾙﾄ

4

高野豆腐　ﾎｷ　ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝﾁｰｽﾞ　油
揚げ　卵　牛乳

わかめ　豚肉　鶏ﾚﾊﾞｰ　豆腐　しらす　
牛乳

豚肉　卵　ﾊﾑ　牛乳
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みどり

米　押麦　ｺﾞﾏ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞﾞ（㋐な
し）　山海ぶし
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米　かぼちゃ　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞﾞ（㋐な
し）　ｶﾙｼｳﾑぽんせん（㋐卵、小麦、大
豆）

米　押麦　里芋　　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞﾞ（㋐
なし）　栗ｺﾛｯｹ（小麦、大豆）

玉ねぎ　人参　ﾊﾟﾊﾟｲｱ　ﾆﾗ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　
ｺｰﾝ　梨

長ネギ　ﾊﾟｾﾘ　ｺｰﾝ　小松菜　もやし　きゅうり　
みかん  ﾊﾟｾﾘ
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鶏ﾚﾊﾞｰ　豚肉　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　牛乳 鶏肉　牛乳ﾍﾞｰｺﾝ　鶏肉　ひじき　ｻｻﾐ 豚肉　かまぼこ　赤魚　卵　もずく　
牛乳

豚肉　ｼｬｹ　牛乳

きいろ
米　春雨　じゃが芋　ｺﾞﾏ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞﾞ（㋐なし）　
ｼｬｹふりかけ（卵、乳、小麦、大豆、ごま、さけ）

米　黒米　こんにゃく　ｺﾞﾏ　ちん
びんﾐｯｸｽ（㋐小麦）

米　押麦　さつま芋　ﾊﾞｰﾓﾝﾄｶﾚｰ甘口（㋐小麦、
乳、鶏肉、豚肉、りんご、大豆、ﾊﾞﾅﾅ）　はちみつ　
くずきり　ｾﾞﾘｰ（㋐りんご）　ﾁｰｽﾞｹｰｷ（㋐卵、乳、

中華めん　ｺﾞﾏ油　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ香りｺﾞﾏ（㋐
小麦、ごま、大豆）　ﾏﾌｨﾝ（㋐大豆）

みどり
しめじ　長ﾈｷﾞ　玉ねぎ　人参　椎茸　ﾋﾟｰ
ﾏﾝ　きゅうり　青切りみかん

小松菜　しめじ　人参　玉ねぎ　もやし　
ﾋﾟｰﾏﾝ　ﾆﾗ　きゅうり

玉ねぎ　人参　なす　れんこん　とうがん　
えのき　長ﾈｷﾞ　きゅうり

人参　ｷｬﾍﾞﾂ　ｺｰﾝ　ﾈｷﾞ　いんげん　も
やし　ﾊﾞﾅﾅ

こ
ん
だ
て
14 15 16 17 18 19

冬瓜　椎茸　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　きゅうり　ﾊﾞﾅﾅ

あか
赤魚　牛乳　生ｸﾘｰﾑ 油揚げ　わかめ　鶏肉　大豆　ﾂﾅ　ﾖｰｸﾞ

ﾙﾄ　もずく　ﾂﾅ　糸削り
ｱｰｻ　豚肉　豆腐　納豆　あおのり　し
らす　削り節　牛乳

とろろ　鶏ひき肉　高野豆腐　ﾖｰ
ｸﾞﾙﾄ

ﾍﾞｰｺﾝ　ちくわ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　牛乳

きいろ
米　もち米　くり　ﾂﾅ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞﾞ
（㋐なし）　ｺﾞﾏ　黒砂糖

米 米　押麦　ｺﾞﾏ　ｽｲｰﾄﾎﾟﾃﾄ（㋐なし） 米　ｺﾞﾏ　山海ぶし　紅芋ﾊﾟﾝ（㋐卵、乳、小
麦）　ｼﾞｭｰｽ

ﾊﾟﾝ　　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ香りｺﾞﾏ（㋐小麦、ごま、
大豆）　ﾀﾙﾄ

みどり
玉ねぎ　しめじ　えのき　椎茸　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　
人参　梨

ネギ　玉ねぎ　大根　人参　ごぼう　いんげん　ほ
うれん草　みかん缶　黄桃缶

玉ねぎ　えのき　人参　ｷｬﾍﾞﾂ　もやし　
からしな　にら　みかん

えのき　玉ねぎ　れんこん　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　
切干大根　きゅうり　人参

ｷｬﾍﾞﾂ　玉ねぎ　ﾊﾟｾﾘ　きゅうり
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あか
ｼｬｹ　ﾂﾅ　牛乳 油揚げ　豚肉　ﾂﾅ　ｸﾘｰﾑﾁｰｽﾞ　卵　生ｸ

ﾘｰﾑ　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　牛乳
牛乳 豚ひき肉　鶏ﾚﾊﾞｰ　ﾊﾑ（㋐乳、大豆、豚

肉）
牛肉　牛乳

きいろ 米　あわ　ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ　ｳｽﾀｰｿｰｽ　じゃが芋　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞﾞ（㋐なし）　やさいふりかけ（㋐なし）

米　押麦　ｺﾞﾏ　ｺﾞﾏ油　ﾊﾟﾝ　いち
ごｼﾞｬﾑ

ひじき　油揚げ　赤魚　ﾊﾑ（㋐乳、大豆、
豚肉）　牛乳

米　ｳｽﾀｰｿｰｽ　ﾊﾔｼﾗｲｽｿｰｽ　ﾊﾟ
ﾝ（㋐卵、乳、小麦）

みどり
なす　玉ねぎ　人参　ﾋﾟｰﾏﾝ　大根　きゅ
うり　梨　ﾚﾓﾝ汁

人参　玉ねぎ　ﾄﾏﾄ缶　白菜　椎茸　しめ
じ　ﾈｷﾞ　きゅうり　ﾊﾞﾅﾅ

アップルパイ（㋐卵・乳・小麦・りん
ご）

椎茸　人参　大根　えのき　玉ねぎ　ﾊﾟｾ
ﾘ　小松菜　もやし　きゅうり　みかん

玉ねぎ　人参　ﾄﾏﾄ缶　大根　長ﾈｷﾞ　ﾊﾞ
ﾅﾅ
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あか 牛肉　ﾖｰｸﾞﾙﾄ　牛乳 鶏肉　ﾊﾑ（㋐乳、大豆、豚肉）　卵　牛乳

きいろ
米　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ香りｺﾞﾏ（㋐小麦、ごま、大
豆）　きんとんパイ（㋐卵、乳、小麦、大
豆）

米　ｻﾗｽﾊﾟ　ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞﾞ（㋐なし）　
さつまいもﾁｯﾌﾟｽ

みどり
玉ねぎ　人参　ﾋﾟｰﾏﾝ　ﾆﾗ　小松菜　
長ﾈｷﾞ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ｺｰﾝ

玉ねぎ　しめじ　チンゲン菜　人参　ﾄﾏﾄ
缶　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　きゅうり　ﾊﾞﾅﾅ

米　里芋　ｺﾞﾏ

まいたけ　長ネギ　人参　れんこん　ごぼ
う　白菜　きゅうり　みかん　ﾊﾞﾅﾅ

☆朝のおやつは0 ・ 1 歳クラスのみです。 ★材料等の都合により、献立を変更することがあります。

令和 ６ 年度 座安保育所

ビタミンA

ハロウィン

弁当会

目の愛護デー

１０月１０日は、『目の愛護デー』
目は眠っているとき以外はいつも働いている大切な部分です。
日頃から目を休め、目によい食品を積極的に摂りましょう！

スポーツの日

きのこの日

役割
目や皮膚の粘膜を守り、肌や髪の細胞づくりを

不足すると・・・
・視力異常
・皮膚の乾燥
・免疫機能低下…

ビタミンAの多い食材
・レバー（豚・鶏）
・緑黄色野菜（人参、ほうれん草、かぼちゃ…）

カジマヤー

※油をプラスすると吸収力UP！


