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*今月の栄養価の平均値
　（乳児）エネルギー４５９ｋｃａｌ、たんぱく質１８.９ｇ 4日・・・・・スイートポテト作り（幼児組）
　（幼児）エネルギー５８１ｋｃａｌ、たんぱく質２３.７ｇ
＊材料の都合により、多少献立を変更する場合があります。 9日・・・・・ホイル焼きの中の野菜を見てみよう（全クラス）
＊補食は、夕食に影響のない程度の量を提供します。
＊★は幼児クラスのリクエストです。 １７日・・・・さんまってどんな魚？
＊２日は、りす組は遠足ごっこ、うさぎ組、こうま組は芋掘り遠足です。

３１日・・・・さつま汁をつくろう！（５才）

2024年 木の実保育園

日付 献立名 補食

わかめおにぎり

ジャムサンド

★やきそば
豆腐とわかめの澄まし汁
みかん

◎牛乳
○バナナマフィン
○牛乳

焼きそばめん、油、○
ホットケーキ粉、○三
温糖

◎牛乳、豚肉(肩)、木綿
豆腐、○バター、○牛乳

みかん、キャベツ、たま
ねぎ、もやし、ねぎ、に
んじん、あおのり、生わ
かめ、○バナナ

おかかおにぎり

ロールパン
ビーフシチュー
シルバーサラダ
梨

◎ヨーグルト
○そぼろ納豆ご飯
○牛乳

ロールパン、じゃがい
も、マヨドレ、はるさ
め、小麦粉、マーガリ
ン、油、○三温糖、○
米、○ごま油、○油

◎ヨーグルト、牛肉(も
も)、ハム、生クリーム、
○鶏ひき肉、○挽きわり
納豆、○牛乳

なし、きゅうり、たまね
ぎ、にんじん、トマト
ピューレ、マッシュルー
ム缶、○ねぎ、○にんじ
ん、○しょうが、○にん
にく

柿、キャベツ、にんじ
ん、だいこん、ねぎ、ご
ぼう、焼きのり、○りん
ご、○レモン果汁

手作りふりかけご飯
和風ミートローフ
ブロッコリーのおかか和え
白菜と人参のみそ汁
バナナ

◎牛乳
○りんごゼリー
○せんべい
○牛乳

米、パン粉、押麦、三
温糖、片栗粉、○三温
糖

◎牛乳、鶏ひき肉、木綿
豆腐、かつお節、いわし
(煮干し)、白みそ、赤み
そ、○牛乳

バナナ、はくさい、ブロッ
コリー、れんこん、たまね
ぎ、にんじん、ひじき、○
りんご、○かんてん、○レ
モン果汁、○りんご天然果
汁

1７
木
31

さんまのかば焼き丼
（仕入れ状況でいわしのかば焼き丼にな

る場合があります）

キャベツののり和え
さつま汁
柿

◎牛乳
○手作りリンゴジャムサンド
○牛乳

米、さつまいも、小麦
粉、油、板こんにゃ
く、三温糖、押麦、○
食パン、○三温糖

◎牛乳、さんま、豚肉
(ロース)、白みそ、赤み
そ、いわし(煮干し)、○
牛乳

ご飯
豚のしょうが焼き
にんじんの甘煮
ほうれん草ともやしのナムル
オレンジ

◎ヨーグルト
○スイートポテト
○牛乳

米、押麦、三温糖、ご
ま油、油、○片栗粉、
○さつまいも、○三温
糖

◎ヨーグルト、豚肉(も
も)、白みそ、赤みそ、い
わし(煮干し)、ごま、○
生クリーム、○バター、
○黒ごま、○牛乳

オレンジ、にんじん、は
くさい、ほうれんそう、
たまねぎ、もやし、しょ
うが

ゆかりおにぎり

中華丼
ワカメスープ
グレープフルーツ

◎牛乳
○焼き菓子
○せんべい
○牛乳

米、押麦、片栗粉、
油、三温糖

◎牛乳、豚肉(もも）、○
牛乳

グレープフルーツ、はく
さい、たまねぎ、にんじ
ん、ねぎ、たけのこ、生
わかめ、干ししいたけ

ジャムサンド

ご飯
ささみの七味焼き
小松菜の納豆和え
大根と油揚げの味噌汁
みかん

◎牛乳
○ちんすこう
○牛乳

米、押麦、油、○小麦
粉、○油、○黒糖、○
三温糖

◎牛乳、鶏ささ身、挽き
わり納豆、油揚げ、白み
そ、赤みそ、いわし(煮干
し)、かつお節、○牛乳

みかん、だいこん、こま
つな、にんじん、ねぎ、
しょうが おかかおにぎり

★チキンポテトバーガー
チンゲン菜スープ
柿

◎ヨーグルト
○ゆかりおにぎり
　　　　災害食（ご飯）
○大根の中華スティック
○牛乳

ロールパン、じゃがい
も、パン粉、マヨド
レ、小麦粉、マーガリ
ン、油、三温糖、○
米、○ごま油、○三温
糖

◎ヨーグルト、鶏むね
肉、○牛乳

柿、たまねぎ、○だいこ
ん、チンゲンサイ、きゅ
うり、にんじん、○レモ
ン果汁

ホットケーキ

ご飯
白身魚のホイル包み焼き
キャベツとえのきのすまし汁
オレンジ

◎牛乳
○高野豆腐のきなこミルク
○麦茶

米、押麦、三温糖、○
三温糖

◎牛乳、かれい、かつお
節、バター、○脱脂粉
乳、○きな粉、○凍り豆
腐、○バター、○牛乳

オレンジ、たまねぎ、ほ
うれんそう、キャベツ、
しめじ、えのきたけ、に
んじん

わかめおにぎり

きつねうどん
五目きんぴら
バナナ

◎牛乳
★○みかんパフェ
○牛乳

ゆでうどん、しらた
き、油、三温糖、○
コーンフレーク、○三
温糖

◎牛乳、豚肉(もも)、油
揚げ、かつお節、○ヨー
グルト、○生クリーム、
○牛乳

バナナ、ごぼう、ほうれ
んそう、にんじん、ね
ぎ、干ししいたけ、○み
かん缶

ご飯
酢豚・ケチャップ味
豆腐ときくらげの中華スープ
グレープフルーツ

◎ヨーグルト
○ココアブラウニー
○牛乳

米、じゃがいも、三温
糖、押麦、片栗粉、
油、ごま油、○粉糖、
○小麦粉、○三温糖

◎ヨーグルト、木綿豆
腐、豚肉(もも)、○バ
ター、○牛乳

グレープフルーツ、たま
ねぎ、にんじん、たけの
こ、ピーマン、ねぎ、黒
きくらげ、干ししいた
け、しょうが

おかかおにぎり

ケチャップチキンライス
キャベツスープ
オレンジ

◎牛乳
○焼き菓子
○せんべい
○牛乳

米、三温糖 ◎牛乳、鶏むね肉、○牛
乳

オレンジ、たまねぎ、に
んじん、キャベツ、コー
ン缶、ピーマン、セロ
リー

*３歳未満児は朝おやつの提供があります。
 10月の食育　　みて！さわって！やってみよう！

手作りふりかけご飯
和風ミートローフ
ブロッコリーのおかか和え
白菜と人参のみそ汁
バナナ

◎牛乳
○りんごゼリー
○せんべい
○牛乳

米、パン粉、押麦、三
温糖、片栗粉、○三温
糖

◎牛乳、鶏ひき肉、木綿
豆腐、かつお節、いわし
(煮干し)、白みそ、赤み
そ、○牛乳

バナナ、はくさい、ブロッ
コリー、れんこん、たまね
ぎ、にんじん、ひじき、○
りんご、○かんてん、○レ
モン果汁、○りんご天然果
汁

ゆかりおにぎり
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栄養士 柿沼 康恵

10月は季節の変わり目で寒暖差があり、体調を崩しやすくなります。三食をきちんと食

べてバランスよく栄養を摂りましょう。スポーツの秋ですから、たくさん体を動かして秋の

おいしい味覚をたくさん味わいたいものですね。

血液を

サラサラにする魚

秋はさんまがおいしい季節。さんまは、江戸

時代から大衆魚として食べられてきた青魚で、

成長期の子どもに欠かせない栄養素をたっぷ

りと含んでいます。良質なたんぱく質や、貧

血を予防する鉄分とビタミンB群、丈夫な骨に

必須のカルシウムとビタミンDなどです。

血液をサラサラにする成分DHA(ドコサヘキ

サエン酸）とEPA(エイコサベンタエン酸）も

多く含まれています。

塩焼き、生姜焼き、炊き込みご飯、かば焼

きなどで味わってみてください。

成長に必要な

栄養素

３～５歳児の1日のエネルギー量は、

1250～1300kcal が目安とされてい

ます。食事は、さまざまな栄養素をバラ

ンスよく摂ることが大事ですが、とりわ

け子どもの成長に重要な役割を果たすの

は、筋肉や骨、成長ホルモンの形成に欠

かせないたんぱく質や、血液や骨の形成

に関係する鉄やカルシウムなど。これら

をしっかり摂取するためにも、お菓子の

与えすぎには注意しましょう。

三食を決まった時間に

きちんと摂る

幼児の毎日の食事は、朝食３：昼食３：間

食１：夕食３の割合が望ましいとされていま

す。

また、決まった時間に食べることで、体内

リズムが整います。特に朝食を摂ると、寝て

いる間に下がった体温を高める働きがあり、

１日 を元気に過ごすことができるでしょう。

また、間食となるおやつは子どもの楽しみ

でもあります。１００～２００kcalを目安に

なるべく栄養になるものを用意しましょう。

三色食品群を参考に、各食品群から２

以上選んで食べましょう。

◆赤色群…たんぱく質（体をつくる）

⇒肉、魚、卵、牛乳、豆など

◆黄色群…糖質・脂質

（エネルギー源になる）

⇒米、いも類、パン類、油など

◆緑色群…ミネラル・ビタミン

（体の調子を整える）

⇒野菜、果物、きのこ類など

赤・黄・緑に分けて

バランスのよい食事


