
渋川あゆみこども園

曜 乳児 昼食 午後 あか きいろ みどり

日 朝おやつ おやつ ちやにくとなる ねつやちからになる ちょうしをととのえる

ういんなー　ぶろっこりー ういんなー こめ ぶろっこりー

ごもくまめ だいず にんじん、こんにゃく、ほししいたけ、こんぶ

きゃべつのみそしる きゃべつ、たまねぎ、にんじん

やさいあんかけやきそば ぶたにく ちゅうかめん、かたくりこ はくさい、にんじん、たまねぎ、たけのこ、ぴーまん

あげぎょうざ ぎょうざ

しめじとほうれんそうのすーぷ しめじ、ほうれんそう、にんじん

◇すきやきふうに　かつおうめ ぎゅうにく、あつあげ、やきどうふ こめ　じゃがいも、ふ にんじん、こんにゃく、ほししいたけ、ねぎ　　かつおうめ

じゃこときゅうりのすのもの ちりめんじゃこ きゅうり、れたす

たまねぎのみそしる あぶらあげ、みそ たまねぎ、にんじん、わかめ、ねぎ

《しゅうかくさいらんち》

さつまいもごはん さつまいも こめ

かつおとだいこんのにもの かつお しょうが、だいこん

ちんげんさいとちくわのいためもの ちくわ、かつおぶし ちんげんさい

きのこととうふのみそしる とうふ、みそ しめじ、しいたけ、えのき、ねぎ

5 土 おべんとうもち

ぶたにくのかりかりやき ぶたにく こめ　こーんふれーく、まよねーず

ぺんねのとまといため ういんなー ぺんねまかろに とまと、たまねぎ、ぴーまん

ちんげんさいのすーぷ ちんげんさい、にんじん、たまねぎ

◇あげさばのおろしに さば こめ　こむぎこ だいこん、ねぎ、しょうが

あおなのあえもの こまつな、ほうれんそう

いなかじる とりにく、とうふ、みそ ごぼう、かぼちゃ、にんじん、ねぎ

ほいこうろう　♭むしだいず ぶたにく、みそ　　だいず こめ　かたくりこ にんじん、きゃべつ、たまねぎ、ぴーまん

もやしのなむる ごまあぶら もやし、にんじん、きゅうり

わかめすーぷ とうふ ごま わかめ

ろーるぱん ろーるぱん

ぶらうんしちゅー とりにく びーふしちゅーるう かぼちゃ、にんじん、たまねぎ、ぶろっこりー

こーんさらだ　　ぶどう いたりあんどれっしんぐ れたす、きゅうり、にんじん、こーん　　ぶどう

ひじきごはん あぶらあげ こめ にんじん、ひじき

あきのすごもりたまご たまご たまねぎ、しめじ

さつまじる　おれんじ ぶたにく、とうふ、みそ さつまいも だいこん、にんじん、ねぎ　　おれんじ

12 土 おべんとうもち

14 月 たいいくのひ

きのこのわふうぱすた とりにく すぱげてぃ たまねぎ、えりんぎ、しめじ、にんにく、あおじそ

ませどあんさらだ　　ちーず ちーず さつまいも、まよねーず にんじん、きゅうり、りんご、ほしぶどう

こーんすーぷ ぎゅうにゅう こーんすーぷのもと ぱせり

さんまのかばやき さんま こめ

ささみとれんこんのおろしあえ とりささみにく、かつおぶし れんこん、みずな、にんじん、だいこん

さといものみそしる みそ、あぶらあげ さといも たまねぎ、ねぎ

たきこみちゃーはん こめ、ごま、ごまあぶら こーん、ねぎ、ぱぷりか

てづくりしゅうまい ぶたみんち しゅうまいのかわ、ごまあぶら たまねぎ、ねぎ、ほししいたけ

せんぎりだいこんのさらだ ごまあぶら きりぼしだいこん、きゅうり、にんじん、えだまめ

ちゅうかこーんすーぷ とうふ はるさめ ちんげんさい、にんじん、ねぎ、こーん

◇とりにくとだいこんのてりに とりにく こめ だいこん

ちんげんさいのいためもの あぶらあげ ちんげんさい、にんじん、しいたけ、しょうが

もやしのみそしる みそ もやし、にんじん、たまねぎ、わかめ

19 土 おべんとうもち

ぱんぷきんかれー ぶたばらにく、すきむみるく こめ、かれーるう たまねぎ、にんじん、にんにく、かぼちゃ

いたりあんさらだ いたりあんどれっしんぐ れたす、きゅうり、ぷちとまと

ばなな ばなな

22 火 そくいれいせいでんのぎのおこなわれるひ

きのこごはん あぶらあげ、とりにく こめ にんじん、しいたけ、しめじ

ちくわのいそべあげ ちくわ てんぷらこ あおのり

にくだんごじる　ぶどう ぶたみんち、とりみんち、たまご はるさめ にんじん、はくさい、しょうが、ねぎ　　ぶどう

しょくぱん しょくぱん

♭さけのかっぷやき さけ、ちーず たまねぎ、しめじ、ぱぷりか

かりふらわーとういんなーのさらだ ういんなー まよねーず、かれーこ かりふらわー、にんじん、きゅうり

こまつなのすーぷ ぶたにく こまつな、たまねぎ、にんじん

◇いりどり とりにく こめ　さといも にんじん、こんにゃく、れんこん、ほししいたけ、えだまめ

あおなときのこのあえもの ほうれんそう、こまつな、えのき、しめじ、しいたけ

とうふとわかめのみそしる とうふ、みそ わかめ、ねぎ

26 土 おべんとうもち

ぶたにくのあまからどん ぶたにく こめ たまねぎ、にんにく、えのき、しらたき

さつまいものてんぷら さつまいも、てんぷらこ

けんちんじる とうふ、とりにく さといも、かたくりこ だいこん、にんじん、ごぼう、ねぎ

とりのちゅうかむし とりにく こめ しょうが、ねぎ

ひじきとつなのさっといため つな ひじき、こまつな、もやし、にんじん

わんたんすーぷ わんたんのかわ たまねぎ、にんじん、きくらげ

◇あげじゃがのうまに ぎゅうにく こめ　じゃがいも にんじん、ねぎ

あおなときのこのしらあえ とうふ ほうれんそう、こまつな、しいたけ、しめじ、こんにゃく

だいこんのみそしる みそ だいこん、にんじん、わかめ、ねぎ

《はろうぃんらんち》 おばけちっぷ こめ　　ぎょうざのかわ

はろうぃんぐらたん　 とりみんち、ぎゅうにゅう、ちーず ばたー、こむぎこ、まかろに、ぱんこ かぼちゃ、たまねぎ

ぐりーんさらだ わごまどれっしんぐ れたす、きゅうり、ぶろっこりー

きのこすーぷ しめじ、しいたけ、えのき、にんじん、たまねぎ、みつば

＊＿＿＿＿は、自然食品のお菓子です。 ＊生野菜での提供の際には、次亜塩素酸ナトリウムを使用し、殺菌しています。

＊♪印がついているメニューは、１歳児の配慮をしています。 ＊◇印がついている日は、玄米入りご飯です。

＊　 はこども園で作る手作りおやつです。 ＊★印がついている日は、WEL-KIDSに写真を掲載しています。

＊♭印がついているメニューは子どもたちに紹介する旬の食材です。 ＊天候の都合により、給食内容が変更になる場合があります。

手作りおやつの
主な原材料

①乳児配慮事項
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豚肉の甘辛丼 揚げ鯖のおろし煮
材料(4人分) 下ごしらえ 材料(4人分) 下ごしらえ
豚肉 300ｇ 生鯖（40ｇ） 8切れ
玉ねぎ 中1個 薄切り 小麦粉 適量
しらたき 160ｇ 2㎝長さに切り、茹でる 大根 200ｇ おろす
えのき 1袋 2㎝長さに切る ネギ 4本程 小口切り
にんにく 小さじ1/2すりおろす 生姜 1片 千切り

◇ 濃口醤油 大2 だし汁 200ml
みりん 小2 ◇ 砂糖 大2
砂糖 大1/2 みりん 小2
作り方 酒 小1
①鍋に油を熱し、豚肉を炒め、色が変わったら 醤油 小4
　玉ねぎ、しらたき、えのきを加えて炒め合わせる 作り方
②にんにくと◇を加え、煮含ませる ①◇と生姜を鍋に入れ火にかけ、煮立ったら大根おろしを加える

③ご飯の上にかける ②弱火でしばらく煮、ネギを入れて火を止める
③小麦粉を鯖につけ、余分な粉を落とし、油で揚げる
④③を②に入れ、少しだけ煮る

鮭
秋に脂が乗り、美味しくなります。外国産は柔らかく

美味しいですが、国産は身が引き締まり、焼くと香ば

しくジューシーです。鮭に含まれるビタミンＤはカルシ

ウムの吸収を助けるので、乳製品や大豆製品とあわ

せて調理すると良いです。

柿
柿の学名は「ディオスピロス・カキ」と

言うそうで、ディオスピロスは神の贈り

物と言う意味があるそうです。柿の栄

養価はみかんの2倍のビタミンC、緑黄

色野菜と同等のカロテンが含まれ、素

晴らしい果物であることがこの名がつ

いた一つの理由なのかもしれません。

⑥ごはんを大事に、なるべくきちんと

した「だし」を味わう
ごはんもだしも日本人の食の基本です。ごはんをしっ

かりと食べることが大事です。そしてお米ができるまで

の過程も伝えましょう。だしは、日本人の味覚「うまみ」

の原点です。和食は、健康に最適であると世界で評価

されている食事です。なるべく自然なだしを使えると良

いですね。ちゃんとだしをとって美味しい味噌汁やすま

し汁、薄味の煮物などを味わってみましょう。

来月は、『⑦身近な旬の食材を大事にする』です。

さつまいも
食物繊維が豊富に含まれていま

すが、その他にもカロテンやビタミ

ンC、カルシウムなども含まれてい

ます。皮の近くには栄養が多く含

まれているので、皮ごと加熱し、食

するのが良いそうです。

大豆
「畑の肉」とよばれるほど、良質なタン

パク質がバランスよく含まれています。消

化吸収にも優れ、納豆や豆腐はほとんど

が体の栄養になります。様々なものに加

工できるのも特徴です。

食欲の秋、スポーツの秋、読書の秋、いろいろな秋がありますね。暑い夏からも少しずつ

解放され、秋の訪れを感じるようになりました。秋は、新米・秋刀魚・きのこ・さつま芋・栗・り

んごなど美味しい食材がたくさん出回ります。毎日の食卓に旬の食材を取り入れて、栄養も

話題も豊かな楽しい時間を過ごしましょう。

赤・黄・緑に分けて

バランスのよい食事を

◆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

血液を

サラサラにする魚
秋はさんまがおいしい季節。さんまに

は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

ペンタエン酸）が多く含まれています。

塩焼き、生姜煮、炊き込みご飯、蒲焼

きなどで味わってみてください。


