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	日
	曜日
	主　食
	副　食
	１０時おやつ
	３時おやつ

	１
	金
	ハムとコーンのちらし寿司
	大根と人参のスープ　ポークチャップ
キャベツのコンソメサラダ
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
おせんべい
	ヤクルト
ハーベスト

	２
	土
	東：運動会
つ：ﾏﾖｺｰﾝﾄｰｽﾄ
	リンゴジュース
牛乳　オレンジ
	おやつ

	４
	月
	ミッフィーちゃんごはん
	具だくさん味噌汁　豆腐ステーキ
かぶと豚肉の炒め煮
	ﾐﾙｸｺｺｱ
玉子ボーロ
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
★ニラチヂミ

	５
	火
	チャーハン
	青梗菜と舞茸の中華スープ
鶏チリ　ひじきのナムル
	ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ
ラムネ
	牛乳★ﾊﾞﾅﾅのｺｺｱﾏﾌｨﾝ

	６
	水
	ツナのトマト
スープパスタ
	オムレツ
フルーツポンチ
	ヤクルト
えびせん
	お茶★のり塩ポテト

	７
	木
	食パンマンとジャムおじさん
	ブロッコリーと人参のスープ
鮭のピカタ　もやしとほうれん草のソテー
	牛乳
クッキー
	野菜ジュース
★ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ

	８
	金
	ポークカレー
	コールスローサラダ
チーズ
	カルピス
プリッツ
	ヨーグルト

	９
	土
	東ﾏﾖｺｰﾝﾄｰｽﾄ
つ：運動会
	牛乳　オレンジ
リンゴジュース
	おやつ

	１１
	月
	ピーターパンごはん
	さつまいもと大根の味噌汁
豚肉の卵とじ　人参といんげんのゴマ和え
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
小魚
	牛乳
★ラスク

	１２
	火
	ひじきの
混ぜごはん
	焼きふと椎茸のすまし汁　肉じゃが
ツナと水菜のシャキシャキサラダ
	ヤクルト
おせんべい
	プリン

	１３
	水
	担々麵
	揚げぎょうざ
バナナ
	ﾐﾙｸｺｺｱ
玉子ボーロ
	★ラッシー
★ﾎﾟｯﾌﾟｺｰﾝ

	１４
	木
	ロールパンナちゃん
	ポークビーンズスープ　
ハンペンフライ　ブロッコリーの温野菜
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
ふがし
	お茶
★青菜おにぎり

	１５
	金
	お誕生会
洋風３色丼
	かぶと白菜のコンソメスープ
青梗菜と人参のおひたし　みかん
	ヤクルト
ビスケット
	紅茶
★スイートポテト

	１６
	土
	ピザトースト
	牛乳　パインのシロップ和え
	おやつ

	１８
	月
	ふりかけごはん
	なすと油揚げの味噌汁
鶏の唐揚げ　根菜サラダ
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
えびせん
	牛乳
★桃のケーキ

	１９
	火
	ﾍﾞｰｺﾝときのこのピラフ
	小松菜と玉ねぎのスープ
ポテトグラタン　温野菜のツナマヨ和え
	カルピス
ラムネ
	ゼリー
小魚

	２０
	水
	かき玉うどん
	ちくわの磯辺揚げ
くだもの
	牛乳
クッキー
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ★おやさいポッキー

	２１
	木
	食パンマンとバタコさん
	ほうれん草とコーンのスープ
白身魚のトマトソースがけ　マカロニサラダ
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
プリッツ
	お茶
★大学芋

	２２
	金
	ハヤシライス
	キャベツの和風サラダ
バナナヨーグルト
	ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ
ふがし
	ヤクルト
おせんべい

	２３
	土
	保育園の１日を見てみよう（0.1.2歳対象）　　マドレーヌ

	２５
	月
	わかめごはん
	カニ玉スープ　マーボー豆腐
ほうれん草と人参のナムル
	牛乳
ビスケット
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
★お好み焼き

	２６
	火
	さつまいもごはん
	かぶと小松菜の味噌汁　ｷｬﾍﾞﾂの浅漬け
鶏肉のきのこあんかけ
	ヤクルト
小魚
	プリン
ｶﾙﾃﾂｳｪﾊｰｽ

	２７
	水
	塩焼きそば
	ナルトとねぎのごまスープ
厚焼き玉子　みかん
	ﾐﾙｸｺｺｱ
クッキー
	紅茶★お醤油ｼﾞｬｶﾞﾊﾞﾀｰ

	２８
	木
	黒パン
	春雨スープ　りんご
ブロッコリーとウィンナーのクリーム煮
	カルピス
ラムネ
	ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ
★ﾎﾟﾝﾃﾞｹｰｼﾞｮ

	２９
	金
	カラフルライス
	しめじとベーコンのスープ　
たらの香草焼き　ミモザサラダのｶﾚｰ風味
	野菜ｼﾞｭｰｽ
おせんべい
	牛乳　★パンプキンクッキー

	３０
	土
	ホットドック
	牛乳　バナナ
	おやつ


つばき・東つばき保育園





１０月のこんだて























★印は手作りおやつです。今月の献立立案は松本です。※10時おやつは3歳未満児のみです。献立は都合により変わる場合があります。　食欲の秋、実りの秋、スポーツの秋と楽しみの多い季節がやってきました。さつまいもやきのこなどの旬の食材を取り入れてあるので、たくさん食べて元気に過ごしましょう。　給食の先生より

















平均栄養摂取量


３歳未満児　　３歳以上児


エネルギー　552　　　　653


たんぱく質　19.3　　　　22.7


脂質　　　　　14.1　　　　18.6





今月は秋から冬が旬のれんこんについてです。


れんこんってどうして穴が開いているのか？実はれんこんは泥水の中で育ちます。水の中では空気を取り込むことができないため水面の葉から空気を取り込み、この穴を通して隅々にまで空気を送っているんですよ。


れんこんを調理するときのコツ！


れんこんを切って空気に触れるためにおこる黒ずみが見られますので、皮をむいたらすぐに水につけましょう。切った後は酢水につけるとより白くきれいに仕上がります。


なかなかれんこんを使う機会は少ないかもしれませんが、てんぷらやきんぴら、スープに入れるなどぜひれんこんを使って旬の味を味わってみてはいかがですか？








今月の食育メモ








