
2025年09月 献    　  立      　表
エネルギー
たんぱく質

脂質／塩分 熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 532.00

22 19.80

月 12.00

1.80

02 559.00

16 21.30

火 24.80

2.00

03 472.00

17 17.40

水 11.50

1.50

4 519.00

18 18.20

木 13.90

1.30

5 525.00

19 21.00

金 20.80

1.90

8 565.00

月 17.80

25 23.00

木 2.80

9 589.00

火 24.10

24 19.20

水 2.20

10 578.00

水 16.70

26 16.20

金 1.90

11 538.00

木 16.60

29 15.20

月 1.00

12 429.00

金 20.80

30 12.30

火 2.30

★土曜日★

6
13 ＊誕生会（24日）は、デザートでお祝いします。

20
27

お茶
アイス

ロールパン
あんかけ風焼きそば
もやしのごま和え
型抜きチーズ、アシドミルク

ロールパン、焼きそばめん、
ごま油、片栗粉、すりごま、砂糖
◎アンパンマンのソフトせん

◎牛乳、豚肉(もも)
型抜きチーズ
アシドミルク
○ラクトアイス

もやし、はくさい、にんじん
たまねぎ、ほうれんそう、
たけのこ、しいたけ
コーン缶、しょうが

しょうゆ、食塩
中華だしの素
めんつゆ
こんぶだし

牛乳
ソフトせん

1日：ぶどう果汁・
こつぶポテコ
22日：牛乳・
星たべよ

日付 献立
材         料        名 (◎は午前おやつ ○は午後おやつ)

午前おやつ 午後おやつ

鶏そぼろ丼（卵）
味噌汁（豆腐・えのき）
キャベツのおかか和え
ヨーグルト

米、サラダ油
砂糖
◎たまごボーロ、
○こつぶポテコ、○星たべよ

◎○牛乳、卵、鶏ひき肉
木綿豆腐、赤みそ
かつお節、コアコアヨーグルト

キャベツ、たまねぎ
きゅうり、にんじん
えのきたけ、しょうが
○ぶどう果汁

しょうゆ、みりん
こんぶだし
めんつゆ
こんぶだし、食塩

牛乳
たまごボーロ

牛乳
白い風船

お茶
フルーツミックス
ヨーグルト

食パン（いちごジャム＆マーガリン）
冬瓜のカレースープ
マカロニのサラダ
ヤクルト

食パン、マーガリン、マカロニ
マヨネーズ（卵不使用）
◎カルシウムせん
○ムーンライト

◎○牛乳、
豚肉(もも)、ツナ水煮、
ヤクルト

とうがん、たまねぎ、
にんじん、きゅうり、
グリンピース（冷凍）
コーン缶、○ぶどう果汁

カレールウ、
本みりん
しょうゆ、食塩
こんぶだし

牛乳
カルシウムせん

2日：牛乳
16日：ぶどう果汁
ムーンライト

バナナ、キャベツ、しょうが
たまねぎ、にんじん、えのきたけ
カットわかめ、ねぎ、○ゼリー
○黄桃缶、○パイン缶

しょうゆ、
本みりん
こんぶだし
食塩

牛乳
ホームパイ

ごはん
すまし汁（こまつな）
豚肉冷しゃぶ
やさいゼリー

米、三温糖
すりごま
◎白い風船

◎牛乳、○ヨーグルト（無糖）
豚肉(肩ロース)
ミックス味噌

キャベツ、にんじん
こまつな、えのきたけ
○みかん缶、○パイン缶
やさいゼリー

本みりん
しょうゆ、食塩
こんぶだし

8日：気になる野菜・
たべっこどうぶつ
25日：お茶・パフェ

ロールパン
肉味噌うどん
コールスローサラダ
ぶどうゼリー

ロールパン、干しうどん
マヨネーズ（卵不使用）、サラダ油、
砂糖、片栗粉、ごま油、◎ぱりんこ、
○たべっこどうぶつ、○シスコーン

◎牛乳、豚ひき肉
○ホイップクリーム
無添加ハム、赤みそ

お茶
4日：パフェ
18日：フルーツゼリー

ごはん、
具だくさん汁
鯖の味噌煮
バナナ1/2

米
ざらめ糖（中ざら）
◎ホームパイ
○シスコーン

◎牛乳、さば
なると、赤みそ、
○ホイップクリーム

キャベツ、○パイン缶、
○黄桃缶、にんじん、きゅうり、
干ししいたけ、ぶどうゼリー、しょう
が、○気になる野菜、ねぎ

中華だしの素
食塩

10日：りんご果汁
26日：牛乳
アンパンマン
キャラメルコーン

ドライカレー
きゅうりとコーンのサラダ
おさかなソーセージ
ヨーグルト

米、サラダ油
砂糖
◎あたり前田のクラッカー
○アンパンマンキャラメルコーン

豚丼
味噌汁（わかめ・なす）
こまつなのごま酢和え
オレンジ1/6

米、砂糖、すりごま、ごま油
◎ビスコ、○星たべよ
【誕生会デザート】
赤組：お米deスティックケーキ、
2～5歳児：いちごのケーキ

○牛乳、豚肉(肩ロース)
ツナ水煮、ミックス味噌

たまねぎ、こまつな、もやし
にんじん、なす、ねぎ、しめじ
カットわかめ、しょうが、オレンジ
◎野菜ジュース

しょうゆ、
らっきょう酢
本みりん
こんぶだし、食塩

野菜ジュース
ビスコ

ナイススティックパン、中華そば、ソーセージ、りんごゼリー

牛丼、おさかなソーセージ、ヨーグルト

スイートブールパン、塩昆布パスタ、ソーセージ、ぶどうゼリー

ハヤシライス、おさかなソーセージ、りんごゼリー

浅草ひかりにこにこ園

◎○牛乳、
ソフール元気ヨーグルト
豚ひき肉、牛ひき肉
おさかなソーセージ

たまねぎ、きゅうり、にんじん
コーン缶、ピーマン
しょうが、○りんご果汁

カレールウ
ケチャップ、コンソメ
ウスターソース、
らっきょう酢、食塩

牛乳
クラッカー

牛乳
9日：星たべよ
24日：誕生会ケーキ

ごはん、中華スープ
鶏肉のケチャップ煮
【11日：梨1/6】
【29日：バナナ1/2】

米、砂糖、サラダ油
片栗粉、ごま油
◎アンパンマンひとくちビスケット、
○いもけんぴ

◎牛乳、鶏もも肉
○ジョア

なし、たまねぎ、にんじん
キャベツ、ピーマン、コーン缶
たけのこ（ゆで）、しょうが、
バナナ、○りんご果汁

ケチャップ
しょうゆ
中華だしの素

牛乳
ビスケット

＊変更することもあります。

牛乳
ぱりんこ

11日：ジョア
29日：りんご果汁
いもけんぴ

食パン（ブルーベリー＆マーガリン）
コンソメスープ
鮭のフライ　ケチャップソース
茹で野菜 、ラブミープラス

食パン、マーガリン
調合油、
◎クッピーラムネ

◎○牛乳、
さけフライ

キャベツ、たまねぎ
コーン缶、にんじん

ケチャップ
ウスターソース
コンソメ、食塩
パセリ粉

牛乳
クッピーラムネ

お茶
フルーチェ

9月
栄養豊富な「魚」を食べよう

「うちの子、魚が嫌いなんだよね…」そんな悩みはありませんか？ 魚には、子どもの成長を
サポートする栄養素が豊富に含まれています。今回は、「魚」に関するメリット、魚が苦手な子
でもおいしく食べられる工夫を紹介します。この機会に知識を増やし、ご家族で魚料理を楽しん
でみませんか？

★「魚」は成長・発達を助ける栄養素が豊富

★「魚」はこんな工夫で食べやすく

１ 臭みをやわらげて食べやすく

魚特有の生臭さが苦手で敬遠されることがあ

ります。調理の工夫で臭みをやわらげておい

しく食べましょう。

２ 骨を取り除いて食べやすく

骨は丁寧に取り除きましょう。魚の骨が口に

入って不快な思いをしたことが魚嫌いの原因

になることもあります。生の状態で取り除き

にくい時は、食べる際にほぐしながら身の中

の骨を取りましょう。

★「魚」の回数を増やす方法

栄養が豊富な魚料理。食卓に登場する機会を

増やすためには、魚料理のハードルを下げる

必要があります。簡単に作れて、子どもがお

いしく食べる魚料理に挑戦しましょう。

１ 「下処理がいらない魚」で手間をかけない

最近は、骨が取り除かれている「魚の切り

身」がスーパーで販売されています。また、

缶詰やレトルトパウチの魚、練り製品（ちく

わなど）を活用すれば、手間なく、魚料理を

楽しむことができます。

２ 定番料理の食材の置き換え（肉→魚）

・チャーハン（肉） → ツナ缶・サケフレークで

チャーハン

・ハンバーグ（合いびき肉）→ サケフレーク・魚缶を

加えてハンバーグ

・から揚げ （鶏肉） → 白身魚（たらサケなど）

を使ってフライや衣揚げ

・生姜焼き （豚肉） → ブリ・サケを使って

生姜焼き

・カレー （肉） → サバ缶でカレー

なす

なすの色素成分であるナス

ニンは、強力な抗酸化作用が

あり、細胞の酸化を防いで免

疫力を向上させるため、風邪

や病気の予防に役立ちます。

さけ（鮭）

アスタキサンチン・EPA・

DHAなどの栄養素が豊富に含

まれており、美容や健康に嬉し

い効果をもたらしてくれます。

献立からのメッセージ

きゅうりとコーンのサラダ

１0日・２6日

１ きゅうりは輪切りにして、塩をふり、

水気を絞る。

２ 人参はいちょう切りにして、塩ゆで

する。

３ コーンは缶をあけ、水気を切る。

４ １～３をドレッシングで和える。

材料（4人分）

・きゅうり ・・・1本

・にんじん ・・・１/3本

・コーン缶 ・・・40ｇ

ドレッシング

・酢 ・・・小さじ２

・サラダ油 ・・・小さじ２

・砂糖 ・・・小さじ２

・食塩 ・・・適宜

・こしょう ・・・適宜

給食レシピ


