
日
(曜日)

午前おやつ
（未満児） 主

しゅしょく

食 献立名

血
ち

や肉
にく

骨
ほね

になるもの

（赤
あか

）

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

（黄
き

）

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもの

（緑
みどり

）

調味料他 午後
ごご

おやつ

チキンカレー 鶏
とり

モモ肉
にく

・スキムミルク
じゃがいも・小麦粉

こむぎこ

バター・油
あぶら

たまねぎ・にんじん・にんにく

しょうが・パセリ

カレー粉・塩
ケチャップ
ソース

レモン和
あ

え 砂糖
さとう キャベツ・きゅうり・にんじん

レモン汁
じる

しょうゆ

りんご りんご

すき焼
や

き風
ふう

煮
に

豚肉
ぶたにく

・豆腐
とうふ

油
あぶら

・麩
ふ

・砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ

はくさい・にんじん
たまねぎ・ながねぎ・えのき・い
とこんにゃく・しいたけ

みりん

しょうゆ

キャベツの味噌汁
みそしる みそ・煮干

にぼ

し

みすず（高野豆腐
こうやどうふ

）
キャベツ・たまねぎ・にんじん

みかん みかん

味噌
みそ

ハンバーグ 鶏
とり

ひき肉
にく

・豆腐
とうふ

・みそ
油
あぶら

・パン粉
こ

（卵
たまご

・乳
にゅう

なし）

砂糖
さとう

・白
しろ

ごま
たまねぎ・しょうが みりん

すまし汁
じる

（ほうれん草
そう

）
こんぶ

ほうれんそう・えのき

にんじん

だし汁・塩
薄口しょうゆ

みかんサラダ ハム（対応用
たいおうよう

） 油
あぶら キャベツ・きゅうり

みかん缶
かん 酢・塩・こしょう

鶏肉
とりにく

のみそマヨ焼
や

き 鶏
とり

モモ肉
にく

・みそ マヨネーズ（対応用
たいおうよう

） にんじん・かぼちゃ・たまねぎ しょうゆ

キャベツスープ ベーコン（対応用
たいおうよう

） 油
あぶら

キャベツ・たまねぎ・にんじん
だし汁・塩
しょうゆ

りんご りんご

探検
たんけん

ラーメン 豚肉
ぶたにく

・なると（対応用
たいおうよう

） 中華
ちゅうか

めん・油
あぶら にんじん・もやし・ながねぎ

はくさい・しょうが

しょうゆ
地養鶏ﾌﾞｲﾖﾝ
だし汁

畑
はたけ

原
はら

っぱサラダ 油
あぶら

キャベツ・きゅうり・パイン缶
かん

酢・塩

ジャム＆マーガリン ジャム＆マーガリン

梨
なし

梨
なし

じゃがいものそぼろ煮
に

鶏
とり

ひき肉
にく

じゃがいも・油
あぶら

・砂糖
さとう

・片栗粉
かたくりこ にんじん・たまねぎ・えだまめ

しょうが

しょうゆ・酒
こしょう

えのきの味噌汁
みそしる

みそ・煮干
にぼ

し
はくさい・えのき・にんじん

ながねぎ

みかん みかん

さばのゴマだれ焼
や

き サバ 白
しろ

すりごま・砂糖
さとう 酒・しょうゆ

みりん

すまし汁
じる

こんぶ 麩
ふ

ながねぎ・はくさい・にんじん
だし汁・塩
薄口しょうゆ

みそドレサラダ みそ 砂糖
さとう

・油
あぶら キャベツ・きゅうり・もやし

にんじん
酢・しょうゆ

肉団子
にくだんご

スープ 豚
ぶた

ひき肉
にく

片栗粉
かたくりこ

たまねぎ・しょうが・にんじん
ながねぎ・しいたけ
はくさい・ほうれんそう

しょうゆ・塩

梅
うめ

ドレサラダ ツナ 油
あぶら

・砂糖
さとう キャベツ・だいこん・にんじん

きざみ梅
うめ

しょうゆ・酢

柿
かき

柿
かき

焼
や

きそば 豚肉
ぶたにく

焼
や

きそばめん・油
あぶら キャベツ・たまねぎ・にんじん

ピーマン
ソース・塩

わかめスープ 乾燥
かんそう

わかめ 白
しろ

ごま
はくさい・にんじん・たまねぎ

もやし
塩・だし汁

動物
どうぶつ

チーズ チーズ

(都合により献立が変更となる場合があります)

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

　★★★南城森の保育園　お好み献立★★★

369
17.1
12.4
2.0

ご
は
ん

・野菜
やさい

ジュース

・せんべい

394
17.9
15.5
1.9

丸
パ
ン

314
10.8
3.7
1.9

＜秋
あき

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わおう♪＞

「秋
あき

の味覚
みかく

」といわれるように、秋
あき

はおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります！今
いま

は一年中
いちねんじゅう

、食
た

べたいものを

手
て

に入
い

れることができますが、食材
しょくざい

には「旬
しゅん

」があります。旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、栄養
えいよう

たっぷりでとてもおいしいです。

給食
きゅうしょく

にも、「柿
かき

」「ぶどう」「さつまいも」「さば」など秋
あき

に旬
しゅん

を迎
むか

える食材
しょくざい

が出
で

ます。また、誕生会
たんじょうかい

の日
ひ

は、

秋
あき

の紅葉
こうよう

が舞
ま

っている様子
ようす

をイメージした「炊
た

きよせごはん」のメニューがでるのでお楽
たの

しみに♪

＊今月の平均栄養量・・・・エネルギー３９１Kcal、たんぱく質１８．７g、脂質１４．９g、塩分２．０g

＊保育所栄養給与目標・・・エネルギー４１１Kcal、たんぱく質１９．５g、脂質１６．２g、塩分１．５g

栄養価は
昼食とおや
つを合わせ
た値です。
主食のごは
んとパンの
分は除いて
います。

・牛乳
ぎゅうにゅう

・黒糖
こくとう

蒸
む

しパン

　（小麦粉
こむぎこ

・黒
くろ

砂糖
ざとう

　　調整
ちょうせい

豆乳
とうにゅう

・白
しろ

ごま・油
あぶら

　　ベーキングパウダー）

１１
(水)

５
(木)

398
21.7
19.1
1.8

ご
は
ん

１０
(火)

６
(金)

１２
(木)

丸
パ
ン

・牛乳
ぎゅうにゅう

・おかかおにぎり

　（米
こめ

・かつお節
ぶし

・しょうゆ

　　白
しろ

ごま・塩
しお

）

kcal
g
g
g

食
パ
ン

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・きょうりゅう揚
あ

げ（卵
たまご

なし）

　（小麦粉・片栗粉
かたくりこ

　　砂糖
さとう

・揚
あ

げ油
あぶら

　　ベーキングパウダー）

４
(水)

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　       ＜令和５年度＞
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　         10月 の 献 立 予 定 表　  小諸市公立保育園

材料
ざいりょうめめめめ

名
めい

栄養価

エネルギー
タンパク質

脂質
塩分

２
(月)

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・パンケーキ

　（小麦粉
こむぎこ

・砂糖
さとう

　　ベーキングパウダー

　　マーガリン（対応用
たいおうよう

）

　　調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

）

ご
は
ん

421
17.2
16.7
1.8

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

３
(火)

kcal
g
g
g

・牛乳
ぎゅうにゅう

・きな粉
こ

サンド

　（食
しょく

パン・きな粉
こ

　　マーガリン（対応用
たいおうよう

）

　　砂糖
さとう

）

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

・牛乳
ぎゅうにゅう

・小松菜
こまつな

のおにぎり

　（米
こめ

・小松菜
こまつな

・じゃこ

　　白
しろ

ごま・塩
しお

・ごま油
あぶら

）

419
22.5
22.7
2.4

420
21.1
16.6
2.0

・フルーツポンチ

　（フルーツゼリー・みかん缶
かん

　　もも缶
かん

・りんご・砂糖
さとう

　　水
みず

）

395
22.5
14.7
1.9

１３
(金)

ミ
ニ
ロ
ー

ル

・牛乳
ぎゅうにゅう

・せんべい

359
17.6
14.1
2.8

kcal
g
g
g

牛乳
せんべい

牛乳
みかん

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
りんご

牛乳
みかん

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい



日
(曜日)

午前おやつ
（未満児） 主

しゅしょく

食 献立
こんだてめい

名

血
ち

や肉
にく

骨
ほね

になるもの

（赤
あか

）

熱
ねつ

や力
ちから

に

なるもの

（黄
き

）

体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるもの

（緑
みどり

）

調味料他 午後
ごご

おやつ

ちゃんちゃん焼
や

き マス・みそ 砂糖
さとう

・油
あぶら キャベツ・たまねぎ・にんじん

しめじ・コーン

塩・こしょう
酒・みりん
しょうゆ

すまし汁
じる

（チンゲンサイ）
こんぶ

チンゲンサイ・えのき

にんじん

だし汁・塩
薄口しょうゆ

梨
なし

梨
なし

秋味
あきあじ

カレー 豚肉
ぶたにく

・スキムミルク
小麦粉
こむぎこ

・バター・油
あぶら

さつまいも

たまねぎ・にんじん・にんにく
しょうが・エリンギ
ほうれんそう

カレー粉・塩
ケチャップ
ソース

福神漬
ふくじんづ

け和
あ

え
きゅうり・キャベツ

福神漬
ふくじんづ

け

りんご りんご

鶏肉
とりにく

のマーマレード焼
や

き 鶏
とり

モモ肉
にく

マーマレード・油
あぶら 塩・こしょう

しょうゆ

たまねぎの味噌汁
みそしる

みそ・煮干
にぼ

し 麩
ふ たまねぎ・にんじん・えのき

キャベツ

ひじきのマリネ
ハム（対応用

たいおうよう

）・ひじき

カットチーズ
ごま油

あぶら

・砂糖
さとう

にんじん・きゅうり・えだまめ
酢・こしょう
しょうゆ・塩

炊
た

きよせごはん 鶏
とり

モモ肉
にく

米
こめ

・もち米
ごめ

・栗
くり

水煮
みずに

・油
あぶら ごぼう・にんじん・しめじ

えだまめ
しょうゆ・塩
酒・みりん

すまし汁
じる

こんぶ 麩
ふ

にんじん・ほうれんそう
だし汁・塩
薄口しょうゆ

磯香
いそか

和
あ

え（マヨ） のり マヨネーズ（対応用
たいおうよう

） キャベツ・えのき・にんじん しょうゆ

一口
ひとくち

ゼリー 一口
ひとくち

ゼリー

煮込
にこ

みうどん 豚肉
ぶたにく

・油揚
あぶらあ

げ・こんぶ うどん・油
あぶら ながねぎ・にんじん・はくさい

しめじ

だし汁・酒
みりん・しょうゆ

かみかみサラダ さきいか（未満児
みまんじ

は除去
じょきょ

）
マヨネーズ（対応用

たいおうよう

）

白
しろ

すりごま
キャベツ・にんじん・ごぼう しょうゆ

柿
かき

柿
かき

五目
ごもく

きんぴら 豚肉
ぶたにく 揚

あ

げ油
あぶら

・白
しろ

ごま・ごま油
あぶら

砂糖
さとう

・じゃがいも

ごぼう・たけのこ・にんじん

つきこん

しょうゆ
みりん

はくさいの味噌汁
みそしる

みそ・煮干
にぼ

し はくさい・たまねぎ・にんじん

きゅうりの浅漬
あさづ

け きゅうり 塩

八宝菜
はっぽうさい

豚肉
ぶたにく

・なると（対応用
たいおうよう

） 片栗粉
かたくりこ

・油
あぶら たまねぎ・にんじん・たけのこ

しいたけ・はくさい

酒・塩
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

えのきの中華
ちゅうか

スープ ごま油
あぶら えのき・チンゲンサイ

にんじん・たまねぎ・コーン

だし汁・塩
ｵｲｽﾀｰｿｰｽ

ぶどう ぶどう

白身
しろみ

フライ ホキ
揚
あ

げ油
あぶら

・パン粉
こ

（卵
たまご

・乳
にゅう

なし）

小麦粉
こむぎこ

塩・こしょう
ソース

麩
ふ

の味噌汁
みそしる

みそ・煮干
にぼ

し 麩
ふ

はくさい・ながねぎ・にんじん

海藻
かいそう

サラダ 乾燥
かんそう

わかめ 砂糖
さとう

・ごま油
あぶら きゅうり・キャベツ・にんじん

コーン
酢・しょうゆ

フォー 豚肉
ぶたにく

・なると（対応用
たいおうよう

） 油
あぶら

・平
ひら

麺
めん

ビーフン
にんじん・ながねぎ・しいたけ

チンゲンサイ

塩・しょうゆ
地養鶏ﾌﾞｲﾖﾝ

にらのナムル 白
しろ

ごま・ごま油
あぶら

・砂糖
さとう

にら・もやし・にんじん
酢・塩
しょうゆ

動物
どうぶつ

チーズ チーズ

チキンのピザ風
ふう

鶏
とり

モモ肉
にく

・とろけるチーズ たまねぎ・しめじ・パセリ
塩・こしょう
ケチャップ

コーンスープ
チンゲンサイ・たまねぎ

クリームコーン・コーン
だし汁・塩

りんご りんご

豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き 豚肉
ぶたにく

油
あぶら

・片栗粉
かたくりこ しょうが・もやし・たまねぎ

にんじん

しょうゆ
みりん

すまし汁
じる

（ふ） こんぶ 麩
ふ

ほうれんそう・にんじん
だし汁・塩
薄口しょうゆ

みかん みかん

ハロウィンカレー 鶏
とり

モモ肉
にく

・スキムミルク
じゃがいも・バター

小麦粉
こむぎこ

・油
あぶら

かぼちゃ・たまねぎ・にんじん

パセリ・にんにく・しょうが

カレー粉・塩
ケチャップ
ソース

ゆかり和
あ

え キャベツ・きゅうり・ゆかり 塩

一口
ひとくち

ゼリー 一口
ひとくち

ゼリー

３０
(月)

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ハロウィン蒸
む

しパン

　（小麦粉
こむぎこ

・かぼちゃ

　　砂糖
さとう

・調整豆乳
ちょうせいとうにゅう

　・油
あぶら

　　ベーキングパウダー）

402
21.0
15.2
1.7

kcal
g
g
g

牛乳
せんべい

２６
(木)

丸
パ
ン

２７
(金)

米
粉
パ
ン

・牛乳
ぎゅうにゅう

・せんべい

kcal
g
g
g

ハロウィンメニュー

・牛乳
ぎゅうにゅう

・せんべい

350
15.7
15.0
1.6

kcal
g
g
g

308
19.8
12.3
1.9

kcal
g
g
g

材料
ざいりょうめめめめ

名
めい

栄養価

393
25.7
14.7
2.4

・牛乳
ぎゅうにゅう

・さつまいもごはん

　（米
こめ

・さつまいも・酒
さけ

・塩
しお

　　黒
くろ

ごま）

エネルギー
タンパク質

脂質
塩分

kcal
g
g
g

409
17.5
14.7
2.3

kcal
g
g
g

338
20.3
18.1
1.9

444
17.4
12.8
1.9

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ゆかりおにぎり

　（米
こめ

・ゆかり）

334
16.1
12.4

・牛乳
ぎゅうにゅう

・オレンジゼリー

　（オレンジゼリーの素
もと

　　みかん缶
かん

）

kcal
g
g
g

kcal
g
g
g

344
22.1
13.4
2.3

・牛乳
ぎゅうにゅう

・麩
ふ

のラスク

　（麩
ふ

・マーガリン（対応用
たいおうよう

）

　　砂糖
さとう

）

ご
は
ん

２５
(水)

１８
（水）

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ふかしいも

　（さつまいも）

ミ
ニ
ロ
ー

ル

２３
(月)

２４
(火)

ご
は
ん

ご
は
ん

ご
は
ん

１６
(月)

誕　生　会

・牛乳
ぎゅうにゅう

・マフィン（卵
たまご

・小麦
こむぎ

）

ご
は
ん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・ニラの薄焼
うすや

き（みそ味
あじ

）

　（小麦粉
こむぎこ

・にら・みそ

　　油
あぶら

）

３１
(火)

ご
は
ん

kcal
g
g
g

１７
(火)

ご
は
ん

・クリーム和
あ

え

　（生
なま

クリーム・砂糖
さとう

　　バナナ・パイン缶
かん

　　もも缶
かん

）

408
11.1
17.2
1.9

kcal
g
g
g

１９
(木)

652
20.1
24.4
2.5

２０
（金）

kcal
g
g
g

300
15.1
12.1
1.8

kcal
g
g
g

・牛乳
ぎゅうにゅう

・手作
てづく

りアップルパイ

　（りんご・砂糖
さとう

・レモン汁
じる

　　パイ皮
かわ

（小麦
こむぎ

・乳
にゅう

））

牛乳
せんべい

牛乳
梨

牛乳
りんご

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
みかん

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい

ヨーグル
ト

せんべい

牛乳
せんべい

牛乳
せんべい


