
        2023年度10月　予定献立表 おひさま岡町保育園

献　立　（調味料） 血や肉になるもの 燃えてエネルギーになるもの 身体の調子をととのえる 献　立　（調味料） 血や肉になるもの 燃えてエネルギーになるもの 身体の調子をととのえる

月 ごはん 白米（35g） きのこ炊き込みごはん うすあげ(1g)ひじき（１ｇ） 白米(30g) まいたけ(4g)えのき(4g)しめじ(4g)

（

牛肉とさつまいもの炒め物 牛肉（３０ｇ） さつまいも（１０ｇ） 玉ねぎ（１０ｇ）　青ネギ（２ｇ） 月 （だし、しょうゆ、みりん、酒） しいたけ(4g)にんじん(4g)みつば（２ｇ）
2 （しょうゆ、みりん、酒） 三温糖 土生姜（1g）エリンギ（６ｇ） ( 手羽元の磯辺焼き（塩） 鶏手羽元（７０ｇ）青のり
16 切干大根のサラダ ハム（５ｇ） 切干大根（８ｇ）人参（１０ｇ） かぶの酢の物 わかめ（５ｇ）ちくわ（５ｇ） 三温糖 かぶ（１５ｇ）かぶの葉（５ｇ）
30 （マヨネーズ・塩） 水菜（１０ｇ） 23 （酢、塩） にんじん（８ｇ）

おみそ汁 麩（２ｇ） なす（１０ｇ）玉ねぎ（８ｇ） おみそ汁 うすあげ（１ｇ） 玉ねぎ（８g）かぼちゃ（１０ｇ）

）

（にぼし、みそ） 青ネギ(2g)

）

（にぼし、みそ） 青ネギ（２ｇ）
小倉サンド（塩） 小豆 サンドイッチパン チーズ さつまいも（１０ｇ） れんこん（１０ｇ）ごぼう（１０ｇ）

三温糖　ﾊﾞﾀｰ
ごはん フランスパン フランスパン

火 鮭大根 鮭（５０ｇ） 三温糖 土生姜（１ｇ） 火 ポークビーンズ 豚バラブロック（３０ｇ） じゃがいも（２０ｇ） 玉ねぎ（２０ｇ）人参（２０ｇ）

（

（酒。みりん。しょうゆ） 大根（４０ｇ） ( （コンソメ、ｹﾁｬｯﾌﾟ、塩） 大豆（１０ｇ） ブロッコリー（１０ｇ）エリンギ（８ｇ）
3 小松菜と柿の白和え 豆腐（２５ｇ） 糸こんにゃく（８ｇ） 小松菜（１０ｇ）干ししいたけ（１ｇ） ホールトマト
17 （白みそ・うすくち） 三温糖　白ごま 柿（１５ｇ） 10 つるむらさきとベーコンのソテーベーコン（８ｇ） つるむらさき（３０ｇ）
31 すまし汁 ゆば（１ｇ） 冬瓜（１０ｇ）みょうが（２ｇ） （塩） 人参（８ｇ（えのき（６ｇ）

）

（かつお・昆布・うす口） えのき（６ｇ）

）

さつまいもごはんおにぎり 白米（３５ｇ） 白米（４０ｇ）
（塩） さつまいも（１０ｇ）黒ゴマ
チャーハン 焼き豚（１０ｇ） 白米(40g) 白ネギ ごはん 白米（35g）

水 （しょうゆ、塩） 卵(10g) 白ごま　ごま油 水 焼き魚 魚（50g） 大根（１０ｇ）　すだち（５ｇ）

（

餃子 豚ミンチ 餃子の皮（1枚）　三温糖 ｷｬﾍﾞﾂ（８ｇ）にら（５ｇ）にんにく ( （塩・ポン酢）
4 （しょうゆ、オイスターソース） ごま油　片栗粉 生姜 11 きんぴらごぼう ちりめんじゃこ（５ｇ） 糸こんにゃく（６ｇ） ごぼう（１０ｇ）れんこん（８ｇ）

ナムル（しょうゆ、酢） ごま油　白ゴマ　三温糖 ほうれん草（２０ｇ）人参（８ｇ） （しょうゆ・みりん） ごま油、白ごま にんじん（１０g）いんげん（３ｇ）
18 豆もやし（５ｇ）きくらげ（１ｇ） 25 おみそ汁 あさり（８ｇ） みつば（２ｇ）　

）

春雨スープ（とりがら・塩） 春雨（３ｇ）わかめ（５ｇ） 玉ねぎ（１０ｇ）人参（８ｇ）

）

（にぼし、みそ） しめじ（８ｇ）えのき（６ｇ）
開口笑 卵 三温糖　　小麦粉　白ゴマ 黒豆ときなこの蒸しパン 牛乳（7.5ｃｃ） 小麦粉（１０ｇ）
（B.P） サラダ油　ﾊﾞﾀｰ （B.P） 卵（5ｇ）黒豆、きなこ 三温糖（４ｇ）油（1.5㏄）
夕焼けごはん ちりめんじゃこ（３ｇ） 白米(40g) にんじん（１０ｇ）いんげん（４ｇ） 中華丼 豚バラスライス（３０ｇ） 白米（５０ｇ） 白菜（３０ｇ）にんじん（１０ｇ）

木 （だし・うすくち・塩） 木 （とりがら・うすくち・みりん） いか（１０ｇ） しいたけ（８ｇ）きくらげ（１ｇ）にら（６ｇ）

（

里芋の肉じゃが風 豚ももスライス（２０ｇ） 里芋（２０ｇ） 玉ねぎ（２０ｇ）人参（２０ｇ） ( たまねぎ（８ｇ）にんにく　生姜
5 （うす口、みりん、酒、塩） 豚バラスライス（２０ｇ） 糸こんにゃく（８ｇ） 12

三温糖 青梗菜のスープ 豆腐（１０ｇ） 青梗菜（２０ｇ）しめじ（６ｇ）
19 おみそ汁 うすあげ（１ｇ） かぶ（１５ｇ）かぶの葉（５ｇ） 26 （とりがら・塩） もやし（８ｇ）赤パプリカ（８ｇ）

）

（にぼし・みそ） しめじ（６ｇ）

）

玉ねぎ（１０ｇ）
納豆パスタ きざみのり（１ｇ） スパゲッティ（２５ｇ） しめじ（６ｇ）青ネギ（２ｇ） きつねうどん うすあげ（１ｇ） うどん（１/2玉） 白ネギ（３ｇ）
（しょうゆ） 納豆（８ｇ）ちりめんじゃこ ﾊﾞﾀｰ にんにく （しょうゆ・みりん） わかめ（３ｇ）かまぼこ

生姜ごはん（塩） 白米（４０ｇ） 生姜（２ｇ）
金 金 たこれんこんもち たこ（１５ｇ） 片栗粉 れんこん（３０ｇ）しいたけ（８ｇ）

（ ( （うすくち、酒、塩） サラダ油 青ネギ（２ｇ）
6 13 ブロッコリーのサラダ 三温糖　オリーブ油 ブロッコリー（２０ｇ）にんじん（８ｇ）

（酢、塩） しめじ（８ｇ）ゆず（４ｇ）
20 27 すまし汁 豆腐（１０ｇ） みつば（２ｇ）　

） ）

（かつお、昆布、薄口、酒） えのき（６ｇ）なめこ（８ｇ）
スイートポテト 牛乳 さつまいも（３０ｇ）

三温糖　ﾊﾞﾀｰ
土 三色丼 鶏ミンチ（３０ｇ） 白米(４5g) ほうれん草（２０ｇ） 土 鶏きのこ丼 鶏もも肉（３０ｇ） 白米(40g) にんじん（5g）しいたけ（８ｇ）

（

（しょうゆ） 卵（１０ｇ） 三温糖　サラダ油 土生姜

（

(しょうゆ、みりん、酒、塩） きざみのり（１ｇ） サラダ油 エリンギ（4g）まいたけ（4g）
7 14 土生姜(1g)みつば（２ｇ）

おみそ汁 じゃがいも（１０ｇ） 玉ねぎ（１０ｇ） おみそ汁 わかめ（５ｇ） さつまいも（１０ｇ） 玉ねぎ(8g)

21 （にぼし、みそ） なす（８ｇ）しめじ（６ｇ） 28 （にぼし、みそ） えのき（６ｇ）

） ）

市販菓子 市販菓子 市販菓子 市販菓子

🌸24日（火）は誕生会特別メニューです。 🌸おやつには牛乳と果物がつきます。

秋野菜チップスとチーズ

新米おにぎり（塩）

25日（水）は、すみれ～ひまわりは、お芋掘りにいくため、おにぎり弁当になります。

🌸6日（金） 運動会がんばろーランチ

🌸20日（金） 運動会楽しかったよクッキング

エネルギー：588kcal  たんぱく質：22.9ｇ 脂質：19.2ｇ 食塩：2.1g




