
2025年10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

01 441.0

水 13.0

27 5.3

月 1.9

02 708.0

16 23.7

木 26.7

2.8

03 573.0

金 21.5

13.3

2.2

06 574.0

月 21.0

24 13.9

金 2.1

7 568.0

火 20.5

20 13.8

月 2.1

8 594.0

22 20.8

水 13.9

2.4

09 554.0

23 20.1

木 17.7

2.1

10 454.0

金 20.5

21 13.9

火 2.8

14 591.0

28 25.5

火 19.7

1.8

15 458.0

29 18.0

水 14.2

1.4

17 499.0

金 17.6

13.3

2.2

30 479.0

木 9.6

11.9

1.0

31 653.0

金 25.1

23.3

2.2

★土曜日★

4 ＊変更することもあります。

11 ＊誕生会（２１日）は、デザートでお祝いします。

18

25

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

◎○牛乳、ウインナー、
豚ひき肉、牛ひき肉、
粉チーズ、
コアコアヨーグルト

もやし、にんじん、キャベツ
ほうれんそう、ピーマン
たけのこ（ゆで）、コーン缶
ねぎ、干ししいたけ

しょうゆ、めんつゆ、
こんぶだし
中華だしの素
食塩

◎○牛乳、さけ、竹輪
木綿豆腐、赤みそ

ぶどうゼリー
にんじん、こまつな
えのきたけ、塩こんぶ

しょうゆ、本みりん
こんぶだし
食塩

たまねぎ、クリームコーン缶
コーン缶、にんじん
トマトピューレ
ピーマン、ぶどうゼリー

ケチャップ
ウスターソース
コンソメ、食塩
パセリ粉

１日：お茶・
マカロニあべかわ
２７日：牛乳・
雪の宿

中華風混ぜご飯
中華スープ
もやしのごま和え
ヤクルト

牛乳
ウエハース

牛乳
おさつバター

鮭ご飯
豆腐のすまし汁（豆腐・えのき）
さといもと竹輪の味噌煮
お月見ゼリー

米、さといも
砂糖、すりごま、
◎クッピーラムネ、
○ぼんち揚

米、砂糖、調合油
ごま、ごま油、
◎マンナウエファー、○マカロニ、
○砂糖、○きな粉、〇雪の宿

◎〇牛乳
焼き豚、なると、
ヤクルト

牛乳
ラムネ

牛乳
ぼんち揚

牛乳
ミレーフライ

６日：牛乳・ぱりんこ
２４日：りんご果汁・
ビスコ

たまねぎ、はくさい
しらたき、にんじん
えのきたけ、〇りんご果汁

しょうゆ、めんつゆ、
みりん、こんぶだし
食塩

牛乳
甘辛せんべい

ごはん
味噌汁（はくさい・えのき）
肉じゃが
納豆、ラブミープラス

米、じゃがいも
砂糖、サラダ油、
◎あまからせん、〇ビスコ
〇ぱりんこ

◎○牛乳、豚肉(もも)
木綿豆腐、納豆
赤みそ、油揚げ、
ラブミープラス

ロールパン
ミートスパゲティー
コーンスープ
２日：ヨーグルト
１６日：ぶどうゼリー

○さつまいも、ロールパン
スパゲティー、○バター、○砂糖
サラダ油、小麦粉、砂糖、
◎ミレーフライ

親子丼
味噌汁（豆腐・えのき）
春雨サラダ
アシドミルク

米、砂糖、マロニー、片栗粉、
サラダ油、胡麻ドレッシング
ごま油、〇バウムクーヘン
◎紫芋ふんわりせんべい

◎牛乳、卵、鶏もも肉
木綿豆腐、赤みそ
なると、アシドミルク

たまねぎ、にんじん、きゅうり、
みかん缶、ねぎ、えのきだけ
グリンピース（冷凍）、もやし
○りんご果汁、○ぶどう果汁

しょうゆ
こんぶだし
食塩

牛乳
ふんわりせんべい

ロールパン
中華そば
れんこんとツナの醤油マヨネーズ和え
バナナ1/2

ロールパン、干し中華めん、
○ホットケーキミックス
マヨネーズ（卵不使用）
◎サラダせんべい

〇牛乳、○豆乳
焼き豚、ツナ水煮
なると

バナナ、キャベツ
れんこん、にんじん
こまつな、ねぎ
◎野菜ジュース

しょうゆ
中華だしの素
こんぶだし、
めんつゆ、食塩

野菜ジュース
塩せんべい

しょうゆ
こんぶだし
食塩

◎〇牛乳、
ハムカツ（冷凍）
○ジョア

キャベツ、にんじん
たまねぎ、コーン缶
みかんゼリー

ケチャップ
ウスターソース
らっきょう酢
コンソメ、食塩

牛乳
ウエハース

８日：気になる野菜
２２日：ぶどう果汁
バウムクーヘン

牛乳
蒸しパン（ココア）

野菜ジュース
ビスケット

牛乳
ベビー
シュークリーム

１０日：ジョア・
ぽたぽた焼き
２１日：牛乳・
誕生会デザート

牛乳
クッピーラムネ

牛乳
カステラ

牛乳
黒豆きなこあられ

お茶
じゃこおにぎり

食パン（ジャム＆マーガリン）
大豆入りシチュー
きゅうりとコーンのサラダ
オレンジ1/6

食パン、マーガリン、
じゃがいも
フレンチドレッシング、
◎卵ボーロ、
○米、○すりごま

◎牛乳、豆乳、
鶏もも肉
大豆（ゆで）
○しらす干し

たまねぎ、きゅうり
にんじん、コーン缶
グリンピース（冷凍）、
オレンジ

コンソメ
食塩

牛乳
卵ボーロ

浅草ひかりにこにこ園

ごはん
わかめスープ（わかめ・コーン）
スタミナ炒め（豚肉・キャベツ）
ぶどうゼリー

米、ごま油
片栗粉、砂糖
◎ひとくちビスケット
○いもけんぴ

◎牛乳
豚肉(肩ロース)

キャベツ、たまねぎ、にんじん
ピーマン、ねぎ、コーン缶
カットわかめ、ぶどうゼリー
〇りんご果汁、しょうが

中華だしの素
しょうゆ
食塩

牛乳
ビスケット

りんご果汁
いもけんぴ

◎〇牛乳、
卵、のむヨーグルト、
赤みそ、油揚げ、
無添加ベーコン

こまつな、もやし、だいこん
にんじん、ねぎ、えのきたけ
こんぶ（だし用）

牛乳
Caせんべい

ハヤシライス
キャベツのツナサラダ
おさかなソーセージ
豆乳プリン

米、サラダ油、
◎白い風船、
〇黒豆きなこあられ

〇牛乳、豚肉(もも)
ツナ水煮、
おさかなソーセージ

たまねぎ、キャベツ
にんじん、まいたけ

ハヤシルウ、
らっきょう酢
食塩、こしょう

お茶
白い風船

栗ご飯
味噌汁（大根・油揚げ）
小松菜とベーコンの卵炒め
のむヨーグルト

米、くり、もち米
サラダ油、ごま油
◎クッピーラムネ、
〇カステラ

しょうゆ
こんぶだし
食塩

７日：ぶどう果汁・
おかしバイキング
２０日：気になる野
菜・　ぱりんこ

食パン（ジャム＆マーガリン）、
野菜スープ（たまねぎ・コーン）
ハムカツ・ケチャップソース
茹で野菜、
みかんゼリー

食パン、マーガリン、調合油、
小麦粉、パン粉、◎マンナウエファー、
○ぽたぽた焼き
【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

小松菜のまぜごはん
豚汁
焼売
りんごゼリー

米、さといも、調合油
ごま油、砂糖、すりごま
◎マンナビスケット、
〇ベビーシュークリーム

きのこカレーライス
ハムとキャベツサラダ
型抜きチーズ
いちごヨーグルト

米、じゃがいも
サラダ油、砂糖
◎カルシウムせんべい
〇おかしバイキング

◎牛乳、
コアコア（いちご）
豚肉(もも・赤肉)
無添加ハム
型抜きチーズ

たまねぎ、キャベツ、にんじん
きゅうり、まいたけ
しめじ、コーン缶、
〇白ぶどう果汁、〇ぶどう果汁

カレールウ、
らっきょう酢
食塩

○牛乳、ポーク焼売
豚肉(もも)、赤みそ
油揚げ、かつお節

だいこん、にんじん
こまつな、ねぎ
板こんにゃく、ごぼう
◎野菜ジュース

牛乳パン、五目うどん、ソーセージ、ヨーグルト

スティックパン、中華そば、ソーセージ、ももゼリー

豚丼、ニッスイおさかなソーセージ、やさいゼリー

中華丼、グングンおさかなソーセージ、ヨーグルト

10月

小松菜の混ぜご飯
14日・２8日

１ 小松菜を細かく刻み、塩茹でする。
２ 油揚げは半分に切り、細切りにする。
３ フライパンにごま油をひき油揚げと

小松菜を炒め、砂糖、醤油で味付け

する。
４ ご飯に小松菜、油揚げ、かつお節、

いりごまを加えて混ぜる。

材料（4人分）

・ご飯 ・・・1.5合

・小松菜 ・・・１把
・油揚げ ・・・1/2枚

・ごま油 ・・・小さじ1

・砂糖 ・・・小さじ1

・醤油 ・・・小さじ1
・かつお節 ・・・1袋

・いりごま ・・・小さじ1/2

・塩 ・・・適宜

給食レシピ

献立からのメッセージ

くり

茹でたり、栗ご飯にしたり、
甘露煮やきんとんなど、子ど
もも大好きな食材です。
ビタミンCや食物繊維が豊富

なので、疲労回復や風邪の予
防、便秘回復にも効果的です。

さといも

インド東部からインドネシ
ア半島が原産です。里芋には
多くのカリウムが含まれてお
り、ナトリウム（塩分）を排
出する役割があります。

「ごはん」の魅力再発見

日本の食卓に欠かせない「ごはん」。今回は、ごはんの栄養や健康効果、そして家庭で実践でき
るおいしく食べるためのコツをご紹介します。子どもと一緒においしくごはんを食べて、日本の豊
かな食文化を未来につなげていきましょう。

★子どもに必要な栄養素が補給できる

炭水化物は、体や脳を動かすエネルギー源と
して重要な役割を果たします。特にお米に含ま
れるでんぷんは、ゆっくりと消化吸収されるた
め、腹持ちがよく、長時間エネルギーを供給し
てくれます。

3 食物繊維が含まれる

2 ビタミン・ミネラルが豊富に含まれる

お米には、様々なビタミン・ミネラルが含ま
れています。特に、胚芽米、七分つき米には、
ビタミンB群、マグネシウム、カリウム、リン、
鉄分などが豊富に含まれています。これらの栄
養素は、体の調子を整えたり、健康を維持する
ために欠かせないものです。

★おいしいお米の炊き方

・炊飯前の準備

・炊き上がったら

★切るようにほぐすのがポイント

・ 表面の水分が飛ぶことでふっくら

・ 粒同士がくっつくのを防いで米が立つ

・ 粒の中に閉じ込められた香りを感じられる

・ 炊きムラがなくなりおいしさアップ

食物繊維には、便秘の解消や腸内環境を改善
する効果があります。


