
おやつ

以上児（未満児）

1 木
肉味噌丼・ヨーグルト入りかぼちゃサラダ
えのきスープ・季節の果物

カルピス
スイートポテト

487(411)
13.6(11.0)

11.6(9.2)
1.1(0.9)

はいがまい　じゃがいも　マヨ
ネーズ　さとう　かたくりこ　な
たねあぶら　○さつまいも　○さ
とう　○マーガリン　○くろごま

ぶたひきにく　ヨーグルト　こ
おりどうふ　みそ　おから　ゆ
でたまご　○カルピス　○ぎゅ
うにゅう

くだもの　かぼちゃ　にんじん　コーン
ブロッコリー　えのき　ほうれんそう　カ
リフラワー　ねぎ　たまねぎ　たけのこ
グリンピース　しいたけ

しょうゆ　ﾁ
ｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　し
お○しお

海藻類　魚
介類

2 金
ロールパン・タンドリーチキン
小松菜とコーンのサラダ・牛乳・バナナ

油揚げとごぼうのみそ汁
ゆかりのおにぎり

516(407)
21.0(18.8)
19.7(13.4)

2.1(1.6)

ロールパン　なたねあぶら　かた
くりこ　オリーブオイル　○はい
がまい　○いりごま

ぎゅうにゅう　とりももにく
ヨーグルト　○みそ　○あぶら
あげ　○にぼし

バナナ　こまつな　コーン　もやし　えの
き　にんじん　にんにく　キャベツ　○だ
いこん　○ごぼう

ｹﾁｬｯﾌﾟ
しょうゆ
りんごす
しお　ｶﾚｰこ

いも類　海
藻類

5 月
鶏肉ときのこのトマトソーススパゲティー
ツナとキャベツのサラダ・カリフラワーとほうれ
ん草のスープ・バナナ

牛乳・ベビー：りんご
ジャム蒸しパン／ピンク
以上：アップルパイ

558(473)
16.2(13.9)
22.3(18.6)

2.1(1.7)

スパゲティー　なたねあぶら　か
たくりこ　○さとう

とりひきにく　ツナ　ベーコン
もずく　○ぎゅうにゅう　○と
うにゅう

バナナ たまねぎ キャベツ カリフラワー
ブロッコリー ダイスカットトマトかんづ
め にんじん もやし えのき しめじ コーン
ほうれんそう にんにく ○りんご

ｹﾁｬｯﾌﾟ　り
んごす　し
お　ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖ
ﾝ　○ｼﾅﾓﾝ

卵類　いも
類

6 火
きび入り胚芽ご飯・カレイの味噌ソース焼き
大根とさつま揚げのごまマヨネーズ和え
あさつきと豆腐のすまし汁・柿

キャラメルミルク（桃：
野菜ジュース）
さつまいものガレット

485(401)
23.6(19.5)

12.0(9.6)
1.8(1.5)

はいがまい　ﾏﾖﾈｰｽﾞ　きび　さと
う　すりごま　かたくりこ　ﾏｰｶﾞ
ﾘﾝ　○さつまいも　○ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ
○なたねあぶら

かれい　とうふ　さつまあげ
みそ　かつおぶし　わかめ　○
スキムミルク　○たまご　○
ぎゅうにゅう　○ピザチーズ

かき　だいこん　にんじん　たまねぎ　ブ
ロッコリー　もやし　みずな　とうみょう
あさつき　コーン

みりん
しょうゆ
しお

肉類

7 水
胚芽ご飯・豚ひき肉と野菜のカレー
しらすとほうれん草のレモン醤油和え
ゆでたまご・バナナ

飲むヨーグルト
ブルーベリージャム蒸し
パン

528(448)
15.7(13.1)
13.1(10.5)

1.2(1.0)

はいがまい　なたねあぶら　○こ
むぎこ　○さとう　○マーガリン

ゆでたまご　ぶたひきにく　し
らす　○のむよーぐると　○た
まご　○ぎゅうにゅう

バナナ かぼちゃ たまねぎ にんじん キャ
ベツ かぶ なす ブロッコリー ほうれんそ
う もやし コーン しめじ にんにく レモン
じる ○ブルーベリーかんづめ

カレールウ
しょうゆ

大豆製品
海藻類

8 木
ロールパン・イタリアンハンバーグ
大根とハムのサラダ
コーンポタージュスープ・季節の果物

麦茶
おしるこ

560(468)
22..8(18.6)
20.3(16.3)

2.0(1.6)

ロールパン　マヨネーズ　ぱんこ
かたくりこ　○もちごめ　○さと
う

ぎゅうにゅう　ぶたひきにく
とうふ　ピザチーズ　スキムミ
ルク　ハム　こおりどうふ　○
あずき

くだもの　たまねぎ　クリームコーン　だ
いこん　コーン　もやし　ブロッコリー
にんじん　カリフラワー　パセリ

ｹﾁｬｯﾌﾟ
ちゅうのう
ｿｰｽ　ﾁｷﾝﾌﾞｲ
ﾖﾝ　しお

いも類　海
藻類

9 金
胚芽ご飯・スタミナ焼肉
キャベツとほうれん草のゆかり和え
白菜と油揚げのみそ汁・バナナ

牛乳
甲州かりんとう

511(469)
18.8(16.4)
15.5(14.1)

1.9(1.7)

はいがまい　じゃがいも　さとう
なたねあぶら　かたくりこ　○ほ
うとう　○さとう　○なたねあぶ
ら　○いりごま　○くろごま

ぶたにく　こおりどうふ　みそ
あぶらあげ　にぼし　○ぎゅう
にゅう

バナナ　たまねぎ　もやし　キャベツ　ほ
うれんそう　だいこん　はくさい　にんじ
ん　コーン　とうみょう　ピーマン　ねぎ
にんにく

しょうゆ
海藻類　卵
類

10 土
じゃこピラフ・メキシカンサラダ
チーズ・牛乳・果物

野菜ジュース
パンまたは菓子（パルシ
ステム）

456(409)
15.0(13.8)
15.1(13.7)

1.5(1.4)

はいがまい　じゃがいも　マヨ
ネーズ　なたねあぶら

ぎゅうにゅう　チーズ　ウイン
ナー　しらす

くだもの　たまねぎ　ブロッコリー　にん
じん　コーン　ピーマン　しいたけ　○や
さいジュース

ケチャップ
しお

大豆製品
海藻類

12 月
胚芽ご飯・麻婆豆腐
大根と人参の甘酢和え
ビーフンとほうれん草のすまし汁・バナナ

牛乳
二色クッキー

568(487)
20.4(17.3)
21.1(17.8)

1.8(1.5)

はいがまい　なたねあぶら　ビー
フン　さとう　かたくりこ　ごま
あぶら　○こむぎこ　○マーガリ
ン　○さとう　○くろごま

とうふ　ぶたひきにく　みそ
しらす　こおりどうふ　かつお
ぶし　わかめ　○ぎゅうにゅう
○たまご

バナナ　にんじん　だいこん　もやし　ね
ぎ　にら　たまねぎ　ブロッコリー　コー
ン　ほうれんそう　にんにく

りんごす
しょうゆ
しお

いも類

13 火
豚肉と玉ねぎのうどん・ちくわの磯辺揚げ
かぼちゃとコーンのサラダ・りんご

ミルクティー（赤：野菜
ジュース）
豆腐ときなこのケーキ

490(406)
19.7(16.7)

11.4(9.1)
2.2(1.6)

うどん　こむぎこ　マヨネーズ
なたねあぶら　○こむぎこ　○さ
とう　○マーガリン

ちくわ　にぼし　とうにゅう
○スキムミルク　○たまご　○
とうふ　○きなこ　○とうにゅ
う

りんご　かぼちゃ　にんじん　ブロッコ
リー　コーン　ほうれんそう　えのき　た
まねぎ　カリフラワー　ねぎ　あおのり
○バナナ

みりん
しょうゆ
しお

海藻類　い
も類

14 水
ロールパン・ポテトのカレーグラタン
キャベツと人参のさっぱりサラダ
牛乳・バナナ

なめこ汁
さつまいもご飯

558(465)
21.1(17.6)
19.2(16.2)

2.7(2.2)

ロールパン　じゃがいも　マッ
シュポテト　なたねあぶら　さと
う　○はいがまい　○さつまいも
○くろごま

ぎゅうにゅう　ぶたひきにく
ピザチーズ　ちくわ　こおりど
うふ　○みそ　○にぼし

バナナ　たまねぎ　きゃべつ　にんじん
ほうれんそう　もやし　コーン　しめじ
○なめこ　○たまねぎ　○あさつき

りんごす　ｶ
ﾚｰこ　しお
○しお

海藻類

15 木
人参ご飯・タラの揚げ焼き
柿と白菜のサラダ
豆腐と卵のスープ・季節の果物

麦茶ミルク
ココアクリームサンド

495(401)
25.7(21.2)

10.8(8.5)
2.0(1.6)

はいがまい　マヨネーズ　こむぎ
こ　なたねあぶら　かたくりこ
いりごま　○しょくぱん　○コー
ンスターチ

たら　たまご　とうふ　かつお
ぶし　みそ　きざみこんぶ　○
スキムミルク　○ぎゅうにゅう

くだもの　はくさい　にんじん　もやし
かき　みずな　こまつな　とうみょう　あ
さつき　みずな　しょうが

しょうゆ
しお

いも類　肉
類

16 金
★なかよし給食★ツナとひじきのご飯・若鶏の
マーマレード焼き・大根としらすの甘酢和え
ごぼうとさつまいものみそ汁・りんご

麦茶
バナナの米粉ケーキ

459(370)
15.9(14.3)

12.7(7.6)
1.8(1.5)

はいがまい　さつまいも　じゃが
いも　さとう　いりごま　ならね
あぶら　○こむぎこ　○さとう
○なたねあぶら

とりももにく　みそ　ツナ　し
らす　にぼし　きざみこんぶ
みずにだいず　○とうにゅう

りんご　たまねぎ　だいこん　にんじん
もやし　コーン　ブロッコリー　ねぎ
マーマレード　かぶ　ごぼう　こまつな
しょうが　○バナナ

しょうゆ
りんごす
しお　○し
お

卵類

17 土
ツナと玉ねぎのピラフ・かぼちゃごまサラダ
おさかなソーセージ・牛乳・果物

野菜ジュース
パンまたは菓子（パルシ
ステム）

476(433)
15.5(14.2)
16.4(14.4)

1.3(1.2)

はいがまい　マヨネーズ　いりご
ま　オリーブオイル

ぎゅうにゅう　ツナ　おさかな
ソーセージ

くだもの　かぼちゃ　ブロッコリー　たま
ねぎ　ピーマン　コーン　カリフラワー
にんじん　にんにく　○やさいジュース

ケチャップ
しお

大豆製品
海藻類

19 月
味噌ラーメン・梅ドレッシングサラダ
いんげん豆の甘煮・バナナ

牛乳
黒ごまもちだんご

485(425)
17.7(15.3)
15.7(13.4)

2.0(1.6)

ちゅうかめん　じゃがいも　なた
ねあぶら　さとう　ごまあぶら
○もちごめ　○さとう　○くろす
りごま　○かたくりこ

ぶたひきにく　ぶたガラ　みそ
○ぎゅうにゅう　○みそ

バナナ　もやし　にんじん　だいこん
コーン　キャベツ　えのき　にら　ねぎ
ねりうめ　にんにく

しょうゆ
りんごす

海藻類　卵
類

20 火
胚芽ご飯・未：白身魚／以：鮭のサワーソース焼
き・豚肉と根菜の炒め煮
わかめとえのきのすまし汁・柿

麦茶ミルク
かぼちゃケーキ

547(443)
23.3(17.9)
16.4(12.1)

1.4(1.2)

はいがまい　さといも　ﾏﾖﾈｰｽﾞ
なたねあぶら　さとう　かたくり
こ　ふ　○こむぎこ　○さとう
○ぎょうりきこ　○ﾏｰｶﾞﾘﾝ

メルルーサ　さけ　ぶたひきに
く　ヨーグルト　かつおぶし
きざみこんぶ　○スキムミルク
○たまご

かき　れんこん　にんじん　だいこん　あ
さつき　キャベツ　えのき　いんげん　ご
ぼう　パセリ　きりぼしだいこん　○かぼ
ちゃ

しょうゆ
みりん　り
んごす　し
お

大豆製品

21 水
★お楽しみ給食★胚芽ご飯
秋の実りカレー・ほうれん草とえのきのサラダ
白菜と大根のほたてスープ・りんご

ミルクティー
みかん風味ケーキ

518(441)
17.6(15.3)
15.5(12.5)

1.8(1.5)

はいがまい　さつまいも　なたね
あぶら　ごまあぶら　かたくりこ
さとう　○こむぎこ　○さとう
○マーガリン

ぶたひきにく　ほたてがいみず
に　ベーコン　もずく　みずに
だいず　○スキムミルク　○た
まご

りんご ほうれんそう たまねぎ にんじん
えのき だいこん はくさい もやし かぶ
コーン なす れんこん ごぼう エリンギ し
めじ にんにく ○オレンジジュース

カレールウ
しょうゆ
しお

魚類

22 木
手作りパン・チキンカツ
ニラとキャベツのサラダ
玉ねぎと人参の春雨スープ・季節の果物

牛乳
さつまいもの茶巾しぼり

541(427)
17.0(15.6)
23.5(16.4)

1.4(1.1)

きょうりきこ　じゃがいも　なた
ねあぶら　こむぎこ　ぱんこ　さ
とう　はるさめ　○さつまいも
○マーガリン

とりももにく　むえんバター
しらす　○ぎゅうにゅう

くだもの　キャベツ　はくさい　にんじん
にら　だいこん　たまねぎ　コーン　えの
き

りんごす
しお　ﾄﾞﾗｲ
ｲｰｽﾄ　ﾁｷﾝﾌﾞ
ｲﾖﾝ

海藻類　卵
類

23 金 勤労感謝の日

24 土
和風スパゲティー・チーズかぼちゃサラダ
お魚ソーセージ・牛乳・果物

野菜ジュース
パンまたは菓子（パルシ
ステム）

452(403)
17.0(15.2)
13.6(12.2)

1.4(1.3)

スパゲティー　マヨネーズ　いり
ごま　マーガリン　なたねあぶら

ぎゅうにゅう　おさかなソー
セージ　ぶたひきにく　ダイス
チーズ

くだもの　かぼちゃ　たまねぎ　にんじん
ブロッコリー　えのき　コーン　ピーマン
にんにく　あおのり　○やさいジュース

しょうゆ
しお

大豆製品
海藻類

26 月
麦ご飯・ごぼうとツナのシチュー
キャベツとりんごのサラダ
うずらの卵・バナナ

抹茶ミルク
みたらしもちだんご

528(475)
19.2(17.4)
13.5(11.6)

1.5(1.3)

はいがまい　じゃがいも　おしむ
ぎ　なたねあぶら　○もちごめ
○さとう　○コーンスターチ　○
かたくりこ

ツナ　うずらのたまご　○スキ
ムミルク

バナナ　たまねぎ　きゃべつ　にんじん
ごぼう　カリフラワー　もやし　えのき
りんご　コーン　ブロッコリー　にんにく

りんごす
しお　○
しょうゆ

海藻類　肉
類

27 火
胚芽ご飯
未：カレイ／以：サバの香草パン粉焼き
納豆五色和え・豆腐とえのきのすまし汁・柿

麦茶
手作りメロンパン

584(420)
21.6(16.6)
21.1(11.9)

1.7(1.4)

はいがまい　マヨネーズ　ぱんこ
ふ　オリーブオイル　○きょうり
きこ　○こむぎこ　○さとう

さば　ひきわりなっとう　とう
ふ　ハム　かつおぶし　カレイ
だしこんぶ　わかめ　○むえん
バター　○たまご

かき　キャベツ　もやし　にんじん　かぶ
えのき　あさつき　パセリ　にんにく

しょうゆ
しお　○ﾄﾞﾗ
ｲｲｰｽﾄ　○し
お

いも類　肉
類

28 水
かぼちゃほうとう
豆腐と大根のごまドレッシングサラダ
金時豆の甘煮・バナナ

飲むヨーグルト
黒砂糖ケーキ

529(441)
18.8(15.7)

11.2(9.0)
2.7(2.2)

ほうとう　さといも　マヨネーズ
すりごま　いりごま　○こむぎこ
○マーガリン　○コーンフレーク

とうふ　みそ　ぶたにく　しら
す　あぶらあげ　みそ　にぼし
かつおぶし　○のむヨーグルト
○たまご　○ぎゅうにゅう

バナナ　かぼちゃ　だいこん　キャベツ
にんじん　はくさい　ねぎ　もやし　コー
ン　しめじ　○ほしぶどう

みりん　り
んごす
しょうゆ

海藻類

29 木
胚芽ご飯・鶏もも肉のチーズ焼き
ほうれん草ともやしのナムル
大根と里芋のみそ汁・季節の果物

牛乳
かぼちゃスコーン

514(444)
21.2(20.0)
17.9(12.7)

1.6(1.3)

はいがまい　さといも　いりごま
かたくりこ　オリーブオイル　さ
とう　ごまあぶら　○こむぎこ
○さとう　○マーガリン

とりももにく　ピザチーズ　み
そ　にぼし　きりのり　○とう
にゅう

ほうれんそう　くだもの　たまねぎ　もや
し　カリフラワー　ブロッコリー　だいこ
ん　コーン　にんじん　えのき　パセリ
○かぼちゃ

しょうゆ
りんごす
しお　○シ
ナモン

海藻類　卵
類

30 金
ロールパン・さつまいもコロッケ
コールスローサラダ
牛乳・バナナ

わかめと油揚げのすまし
汁
焼きおにぎり

552(487)
16.6(14.7)
16.4(14.6)

1.9(1.6)

ロールパン　さつまいも　ぱんこ
こむぎこ　マヨネーズ　なたねあ
ぶら　さとう　○はいがまい　○
さとう

ぎゅうにゅう　ぶたひきにく
○わかめ　○あぶらあげ　○と
うにゅう　○みそ　○だしこん
ぶ

バナナ　たまねぎ　キャベツ　ブロッコ
リー　コーン　もやし　にんじん　○みず
な　○えのき　○ねぎ

りんごす
みりん　し
お　○みり
ん　○しお

魚介類

※献立は都合により変更になることがあります。　☆アレルギーがあり、献立の詳しい内容を把握しておきたい方はご相談ください。　　　       　　　   　　　　　　石和第三保育所　栄養士：河本　圭子・飯田　旭平・山下　博子 kyuushoku@isawadaisan.com
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日付 きゅうしょく

たべもののしゅるいとからだのなかでのはたらき
○がついているものは午後のおやつの材料です

ご家庭での
ポイント

※園の食事で
摂取量が少な
い食材です。
家庭で補って
いただければ

満点です

今月のレシピ紹介

未：0.1.2歳児のみ
以：3.4.5歳児のみ
★表示がない日は全員一
緒です

エネルギーのもとになる
（きいろのなかま）

炭水化物・脂質
ご飯・パン・めん

いも類・油・バター・砂糖

からだをつくるもとになる
（あかのなかま）

タンパク質・ミネラル
魚・卵・肉・牛乳・乳製品

豆・豆製品・海藻類

からだのちょうしをととのえる
（みどりのなかま）
ビタミン・ミネラル

野菜・果物・きのこ類

エネルギー
（kcal）
たんぱく質
（g）
脂質（g）
塩分（g）

調味料

 ★お誕生日会での試食★毎月、旬の食材をふんだんに使ったメニューを予定しています。 

 食べ物には一番おいしくて栄養たっぷりな時期、「旬」があります。「旬」とは、自然の中で普通に育てた野菜や果物がとれる季節や、魚がたくさ

んとれる季節のことで、食べ物によってその時期は違いますが、一番おいしくて栄養もたっぷりです。旬のものを食べることで、自然のめぐみや四季

の変化も感じてみましょう。 

 毎月の献立表でメニューを紹介しています。お誕生日会当日のサンプル掲示や、ホームページのブログでも写真やレシピを紹介していきますのでぜ

ひご覧ください。 

   

 

 

  ★なかよし給食について★ 
 石和第三保育所では、月に1回なかよし給食を実施

しています。可能な限りアレルゲンの入らない物で献

立を立てています。アレルギーのあるお子さんも、み

んな一緒に食べられるメニューになっています。 

 ～今月のメニュー紹介～ 

○ツナとひじきのご飯：ご飯を炊く際に、ひじき、ツ

ナ、人参、刻み昆布、醤油・砂糖も一緒に炊き込みま

す。小松菜を刻んでゆでて水けを絞り、ごまと一緒に

炊けたご飯に混ぜ込みます。 

○鶏肉のマーマレード焼き：玉ねぎの薄切り、しょう

が汁、マーマレードジャム、醤油、料理酒、片栗粉を

混ぜ合わせ、鶏肉に和えてオーブンで焼きます。 

○大根としらすの甘酢和え：大根、じゃがいも、ブ

ロッコリー、人参、もやしを食べやすい大きさに切り、

しらすも一緒に加熱して冷まします。野菜の水気を絞

り、しらすとコーンを加えて、りんご酢・砂糖・なた

ね油・塩のドレッシングで和えます。 

★パルシステムから果物を購入します★ 
 毎週木曜日の果物は「季節の果物」という表示になって

います。パルシステムのカタログから、使う週の1週間前

に、その時に載っている国産の果物を選んでいます。 

 10月は「梨（南水）」、「りんご（とき、つがる）」

でした。  

 ★おすすめ食育絵本              

                                                         

                             

季節について…二十四節気  

 日本には、はっきりとした四季があります。季節ごとに花が咲き、木々が色づき、雪が降り、食材は旬を迎えます。日本人はその美しい自然の移り変 

わりを、二十四の季節に分けて見つめてきました。 

 二十四節気は、太陰暦を使用していた時代に、季節を現すための工夫として考え出されたものです。一年を24等分し、その区切りと区切られた期間 

とにつけられた名前です。現在でも季節の節目を示す言葉として使われおり、およそ15日間隔となっています。10月を表す二十四節気は次の通りです。 

11月7日頃：立冬（りっとう） 

 この日から立春の前日までが暦の上では冬となります。木枯らしが吹き、冬の訪れを感じる頃。太陽の光が弱まって日も短くなり、木立ちの冬枯れが目 

立つようになります。木枯らしが吹くのは、冬型の気圧配置になった証拠です。 

11月22日頃：小雪（しょうせつ） 

 木々の葉が落ち、山には初雪が舞い始める頃です。「小雪」とは、冬とは言えまだ雪はさほど多くないという意味で、冬の入口にあたります。 
 

 ～だしの活用～ 
『刻み昆布』 

●ご飯のだしとして使う場合：ご飯を炊く水の中でざ

るなどに入れて戻し、短く切って一緒に炊き込みます。

●煮物などを作る場合：水やぬるま湯で戻して短く切

り、煮物にする時、一緒に煮込む水として使ったり、

汁もののだしに使います。 

『削り節』●沸騰したお湯に加えてだしをとるとき、

ざるの中でだしをとると、煮物やサラダ、ご飯に混ぜ

込んだりして、だしを取った後も再利用できます。 

『切干大根』●ぬるま湯～熱めのお湯で戻すと一気に

やわらかく戻り、だしもしっかり出ます。大根は短く

切って煮物やサラダに使用し、だしは煮物や汁ものの

だしとして使うことができます。 

 

 11月24日は和食の日です 
 「和食」は、ユネスコ世界文化遺産に登録されてから注目されています。しかし、現状では、日々の食生活から「和食」を子どもたちに正しく伝承す

ることが難しくなってきています。 日本人の一人ひとりが「和食の文化」について認識を深め、和食の大切さを再認識するきっかけとなるように「11

月24日」を「11（いい）2（にほん）4（しょく）」の語呂合わせから「いい日本食」として「和食」の日と制定しました。また、学校、保育所などに

和食の提供を推進するように「だしで味わう和食の日」として実施しています。            参考：一般社団法人 和食文化国民会議 

 ★保育園では11月27日に和食のメニューを提供します。保育園では、スープやみそ汁などの汁物や、カレーや煮物などの煮込み料理などを作る時に、

その日に出した野菜の皮や葉っぱ・芯や、乾物の戻し汁を「だし」として使っています。野菜や乾物の旨味が溶けだし、その日のメニューの組み合わせ

しか出せない、大量調理ならではの、オリジナルの味に仕上げています。 

 ★21日お誕生日会の給食レシピ 
「秋野菜カレー」 

○材料（子ども10名分）○ 

 にんにく（みじん切り）5g、豚ひき肉100g、玉

ねぎ（薄切り）160g、かぶ（根は四角、葉は短く）

80g、人参（いちょう切り）75g、さつまいも（角

切り）130g、ごぼう（食べやすい大きさ）50g、な

す（いちょう切り）50g、れんこん（いちょう切

り）50g、しめじ（短く）40g、エリンギ（千切

り）40g、水煮大豆60ｇ、水300ｇ～400g、子ど

も用カレールウ60g 

○作り方○ にんにく、豚ひき肉を油でいためて、き

のこ以外の野菜を加えて炒めます。火が通ったらきの

こ、水煮大豆、水を加えて煮立ったらカレールウを加

えます。 

「ほうれん草とえのきのサラダ」 

 ほうれん草、もやし、えのき、玉ねぎ、ベーコンは

食べやすい大きさに切り、加熱して冷まします。水気

を切って、コーンを加え、ごま油・醤油・塩・砂糖を

混ぜ合わせて野菜と和えます。 

「白菜と大根のほたてスープ」 

 白菜、大根、人参は食べやすい大きさに切って加熱

します。途中で冷凍もずくとほたて貝水煮を加えて、

塩・ごま油を加え、仕上げに水溶き片栗粉でとろみを

つけます。 

 保育園の畑でとれたさつまいもをお昼やおやつでた

くさん使っています★ 

 1日おやつ：スイートポテト 

○材料～ポテト10個分～○さつまいも400ｇ、砂糖

4５ｇ、塩ひとつまみより少なめ、マーガリン20ｇ、

牛乳50～60ｇ、黒いりごま3ｇ、仕上げに使う牛乳

または豆乳少々 

○作り方○ 

 さつまいもは皮をむいて輪切りにし、やわらかくな

るまで蒸します。（皮つきで蒸す場合は、蒸してから

熱いうちに皮をむきます。） 

 熱いうちにつぶし、砂糖、塩、マーガリンを加えて

つぶしながら混ぜ、牛乳、黒ごまを加えてなめらかに

なるまで混ぜます。 

 クッキングシートを敷いたオーブン用の天板に10

等分にして並べます。 

 牛乳または豆乳をハケかスプーンの背でポテトの上

にぬります。 

 180℃のオーブンで15分くらい焼き、焼き色がつ

いたらできあがり★ 

※牛乳や豆乳の代わりに卵黄を溶きほぐしてぬっても

おいしくできます。その場合、卵白は生地に混ぜ込む

と、ポテトがふっくらします。さらに、卵黄と同量の

はちみつを混ぜると和風のスイートポテトになります

♪ 

※アルミホイルでいろいろな形の型を作って生地をい

れてもかわいくでき、おすすめです☆ 

～食材のお話 『今日は●●の日』～ 

 「今日は何の日」と、月に数回ある、語呂合わせや食材の発祥やした日を、食材とともに紹介していきます。当日は、栄養士が朝のお集まりで子ども 

たちに食材を紹介し、給食やおやつで、その食材が入ったメニューを提供したいと思います。 

 11月は5日いいりんごの日、15日こんぶの日、20日いい乾物の日、27日いい和食の日、29日いい肉の日、30日本みりんの日 

 旬の食材 りんごを味わいましょう 
 りんごには“ふじ”・“ジョナゴールド”・“紅玉”・“王林”など多くの品種があり、食感・甘さ・酸味、それぞれ違った特徴があるのでぜひ食

べ比べてみましょう。保育園でも、9月～10月に、「つがる」や「とき」といった早生のりんごを食べました。  

 皮に張りとつやがあって下の方まで色づきがよく、大きすぎず、ずっしりと重みを感じるものがおいしいりんごです。整腸作用のあるペクチン、抗

酸化作用のあるポリフェノール、疲労回復に効くリンゴ酸やクエン酸などが含まれています。ペクチンやポリフェノールは、皮と実の間に多く含まれ

ています。  

 11月5日はアップルパイです♪ 
○材料（冷凍パイシート2枚分）○りんご（皮をむいていちょう切り）700g・きび砂糖280g・レモン汁50g・シナ 

モン粉少々・冷凍パイシート2枚・卵黄1個または牛乳・豆乳など少々 

○作り方○りんごと砂糖、レモン汁・シナモンを合わせて鍋で煮ます。焦げやすいので混ぜながら。あくが出てきたら 

取ります。（時間はお好みで、様子を見ながらですが、スチームオーブンや電子レンジでもできます）りんごから水分 

が出て、しんなりしたら大丈夫です。パイシートを解凍し、麺棒でのばします。1枚を5等分にカットにして、真ん中に 

りんごを入れて半分に折り、フォークで押さえてまわりをとめます。全部で10個できたら、卵黄、牛乳、豆乳など、仕 

上がりにてりを出すためにパイにぬります。180度に温めたオーブンで10～15分ほど焼きます。 

★中に入れるりんごが余ったら、マーガリンやバターを入れて、食パンにぬってトーストすると、おいしいトーストになります♪ 

  

 素材の味を大切にして、味覚を育てましょう 
 子どもの味覚は敏感です。濃い味付けは子どもにとっては刺激となり、味覚の発達を妨げます。素材の味がわかり、食べ物をおいしく味わっていけ

るように、味覚を豊かに育てましょう。 

 味覚を育てるためには、小さいうちに多くの味に触れて食の経験を増やすことや、薄味にして素材そのものの味を覚えることが大切です、また、よ

くかむことで食べ物本来の味を認識することができて、味覚がより発達します。 

 保育園では、白組さんが「味見当番」といって、給食前に代表のお友だちが給食の味見をして、感じて考えて、自分なりの言葉で五感「味、視覚

（目）、におい（鼻）、食感」を表現していく活動を行っています。「今日の給食はどんな味がしたか、どんな食材が使われていたか、食べてみてど

んな食感だったか」などを味見をしてくれたお友だちが、クラスで他のお友だちに発表する、という取り組みを行なっています。園内放送で、味見当

番さんの放送を、他のクラスの子ども達も楽しみにしているようです。 


