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じ ゅ う が つ じゅ うはち に ち にじゅ うよん に ち し ょ く い く う ぃ ー く

１０月1８日～２４日は、ひろしま食育ウィークです！
じゅうがつ　じゅうくにち しょくいく ひ ひ ふく いっ　　しゅうかん しょくいくう ぃ ー く いっ しゅうかん はやね はやお あさ

10 月 19 日は「ひろしま食育の日」で、その日を含む1  週間が「ひろしま食育 ウィークです。この1 週間は「早寝・早起き・朝ご
はん はし ただ も かた つか かた こえ こ すこ せいちょう きょうりょく ねが

飯」と「箸の正しい持ち方・使い方」について声かけをしていきます。子どもたちの健やかな成長のためにご協力をお願いします。

しちじ お

7時までに起きましょう！
はや お あさ はん た

早く起きると朝ご飯をしっかり食べられ

ます。

あさ はん た

朝ご飯をしっかり食べましょう。
あさ た げんき かつどう

朝ごはんを食べると元気に活動すること

ができます。

く じ はい

9時までにふとんに入りましょう！
はや ね はやお

早く寝ると早起きしやすくなります。

きゅう しょく

給 食

お む れ つ

オムレツ
こ ま つ な

小松菜と
び ー ん ず さ ら だ

ビーンズのサラダ

くだもの

さかな なんばんづ

魚の南蛮漬け
こんさい しる

根菜みそ汁

くだもの

わ ふ う す ぱ げ て ぃ

和風スパゲティ
な む る

ナムル

くだもの

きゅう しょく
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と う ふ ぐ ら た ん

豆腐グラタン
だいこん さ ら だ

大根サラダ

くだもの

さかな ま よ れ も ん や

魚のマヨレモン焼き
こ いも

粉ふき芋
しる

かきたまみそ汁

くだもの

じゃがいもの
み る く に

ミルク煮
あ お な

青菜のふりかけ

くだもの

だ い ず ご も く に

大豆の五目煮
うめ ま よ ね ー ず さ ら だ

梅マヨネーズサラダ

くだもの

さかな

魚の
ふ う み ま り ね

りんご風味マリネ
あいしょう　じる

相性汁

くだもの

ほ だいこん

干し大根と
いた に

ひじきの炒め煮
あ さ づ

浅漬け

くだもの

きゅう しょく

給 食

ら ー め ん

みそラーメン
だいこん

大根なます

ちりめんとかつおの
つくだに

佃煮　くだもの

まめ

豆いっぱい
み ー と ろ ー ふ

ミートローフ
こ ー る す ろ ー

コールスロー

くだもの

や ま がめし あ

山家飯　ゆかり和え　　　　
さかな か れ ー や

魚のカレー焼き　　　　　　
と う ふ しる

豆腐のみそ汁

くだもの

と り

鶏とさつまいもの
あ に

揚げ煮
わ ふ う さ ら だ

和風サラダ

くだもの

お や こ

親子うどん

きゅうりと
く き す の も の

茎わかめの酢の物

くだもの

＊3歳未満児は、9時30分に牛乳とお菓子かくだもの
があり、  昼食にごはんがあります。

＊誕生会の日は、お弁当は要りません。

＊　　　　　     がついている日はスプーンを持参して             
ください。

＊午後のおやつは、変更になることがあります。

食欲の秋をたのしもう
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食品名 分量（ｇ） 下処理 作り方
豚ひき肉 80
鶏ひき肉 80
玉ねぎ 60 みじん切り
白菜 60 みじん切り

干ししいたけ 4 戻してみじん切り
しょうが 1.2 すりおろす
片栗粉 12（小４）
ごま油 1.2（小１/3）
食塩 1.2（小１/5）

濃口しょうゆ 4（小2/3）
三温糖 2（小2/3）
もち米 60 前日から浸水

3歳以上児 3歳未満児

栄養量 エネルギー量（Kcal）

10月予定平均 396kcal 483kcal

目標量 400kcal 500kcal

料理名  いがぐり蒸し（4人分）

きゅう しょく

給 食

こ ろ っ け

かぼちゃコロッケ
ぼ い る や さ い

ボイル野菜
ふ しる

麩のみそ汁

くだもの

だ い ず い か れ ー

大豆入りカレー
ふ れ ん ち さ ら だ

フレンチサラダ

くだもの

こんさいまーぼーど う ふ

根菜麻婆豆腐
こ ま つ な

小松菜のおひたし

くだもの

と りに く ま よ む

鶏肉のみそマヨ蒸し

れんこんのきんぴら

くだもの

じ ゃ じ ゃ めん

ジャジャ麺
き ゃ べ つ

キャベツときゅうりの
あ ま ず あ

甘酢和え

くだもの

きゅう しょく

給 食

さかな ぴ か た

魚のピカタ
じ ゃ ー ま ん ぽ て と

ジャーマンポテト
す ー ぷ な っ と う あ

スープ　　納豆和え

くだもの

じる

すいとん汁
つ な び ー ん ず さ ら だ

ツナビーンズサラダ

くだもの

む

いがぐり蒸し
か み か み さ ら だ

カミカミサラダ

くだもの

げ ん き は ん ば ー ぐ

元気ハンバーグ
ぽ て と さ ら だ

ポテトサラダ

くだもの

さかな かばや

魚の蒲焼き
だいこん

大根おろし
や さ い す ー ぷ

野菜スープ

くだもの

す ぱ げ っ て ぃ

スパゲッティ　　　　　　　
な ぽ り た ん

ナポリタン
あ

ゆかり和え

くだもの

新米の季節になりました。日本にはたくさんの種類のお米がありますが、収穫の時期が9～10月であるお米が最も多く、そこから2～3か
月が新米と定義とされています。収穫されたばかりの新米は新鮮なので「つや」「風味」「粘り」「香り」がとても良い状態です。秋
の味覚といっしょにおいしい新米を味わいましょう。「食欲の秋」や「実りの秋」と言われるように、秋は新米・なす・さんま・かぼ
ちゃ・なし・ぶどうなどおいしい食べ物がたくさん出回る季節です。
旬の食材は香りや旨味が増して、栄養が豊富なのが特徴です。旬の食材を味わい、秋の季節を感じてみましょう。

①浸水しておいた、もち米をざるにあげて水気
を切る。
②①以外の材料を全て合わせ練り、食べやすい
大きさに丸める。
③②の周りに①をつける。
④③の中心に火が通るまで蒸す。

＊3歳以上児のエネルギー量には主食は入っていません。

旬の食材

秋の味覚を楽しみましょうお米がおいしい季節です


