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 暦の上では秋とはいえ、残暑厳しい日が続いています。夏バテはしていないでしょうか？夏の疲れも出やすい時期ですので、食事と睡

眠をしっかりとるよう心がけましょう。ストレッチなど適度に体を動かすことも、疲労回復に効果があります。 

 

 

〈秋の味覚〉 

 秋の味覚は栄養満点で体に嬉しいことがたくさんあります。旬の野菜は値

段もお手頃になるので積極的に取り入れてみてくださいね。 

９
月
１
日
は
防
災
の
日
！ 

さつまいも    かぼちゃ    きのこ    ぶどう    さんま     りんご  
食物繊維が豊富  ビタミンバランス  カルシウムの  すぐに使える   貧血予防の鉄分   ポリフェノール 

で便秘解消に◎   がよく風邪予防◎  吸収を手助け  エネルギーに!  カルシウムが豊富 美肌・老化防止 

9月 



献立表

カレーライス 532 Kcal 二色丼（鶏そぼろ・入り卵） 569 Kcal

キャベツサラダ・チーズ 14.3 ｇ きゅうりの昆布和え・そうめん汁 23.4 ｇ

星型フルーツ和え 15.4 ｇ バナナ 15.9 ｇ

ごはん・麻婆豆腐 589 Kcal ごはん・鰆の味噌焼き 451 Kcal

厚焼き玉子・ささげおかか和え 21.9 ｇ 中華風お浸し・すまし汁 18 ｇ

オレンジ 17.5 ｇ ももゼリー 12.2 ｇ

ごはん・鮭のタルタル焼き 608 Kcal ごはん・鶏肉の中華炒め 450 Kcal

大根の煮物・味噌汁 21.6 ｇ 青菜の和え物・中華スープ 20 ｇ

ぶどうヨーグルト 18.8 ｇ オレンジ 11.9 ｇ

チャーハン・焼き餃子 589 Kcal ごはん・かぼちゃのひき肉フライ 571 Kcal

ごま和え・春雨スープ 19.8 ｇ キャベツサラダ・味噌汁 14.6 ｇ

バナナ 17.3 ｇ りんごヨーグルト 18.2 ｇ

ごはん・春巻き 557 Kcal ごはん・オーブン焼き 525 Kcal

キャベツサラダ・豚汁 11.8 ｇ ひじきサラダ・味噌汁 20.7 ｇ

梨　(未満児ゼリー) 41.1 ｇ パイナップル 16.9 ｇ

ごはん・きのこハンバーグ 472 Kcal ごはん・鮭の塩焼き 494 Kcal

茹で野菜・野菜スープ 19.5 ｇ 切り干し大根の煮物・味噌汁 21.8 ｇ

オレンジ 13 ｇ バナナ 5.6 ｇ

ごはん・鯖の味噌煮 577 Kcal 鶏五目ごはん・肉団子 546 Kcal

かぼちゃサラダ・かきたま汁 20.1 ｇ 青菜と人参のナムル・味噌汁 20.9 ｇ

みかんぜりー 18 ｇ オレンジ 15.6 ｇ

ごはん・肉じゃが 560 Kcal ごはん・白身フライ 513 Kcal

青菜の胡麻和え・味噌汁 17.5 ｇ ブロッコリ―ごま和え・味噌汁 17.2 ｇ

バナナ 9.7 ｇ やさいゼリー 13.6 ｇ

ごはん・グリルチキン 540 Kcal ごはん・チンジャオロース 599 Kcal

春雨サラダ・味噌汁 20.6 ｇ 玉子焼き・わかめスープ 24.9 ｇ

コアコアヨーグルト 11.9 ｇ りんご(未満児ゼリー) 25.7 ｇ

ごはん・チキンカツ 584 Kcal ロールパン・マカロニナポリタン 429 Kcal

大根サラダ・麩汁 24 ｇ 骨太サラダ・コーンスープ 19.4 ｇ

もも缶 16.6 ｇ オレンジ 20.6 ｇ

木
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1 月
牛乳
ABCビス
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牛乳
パフスナック

3 水

発芽玄米ごはんは10月から始まります。
☆マークは手作りおやつです。

日
曜
日

未満児
おやつ

お昼
全園児
おやつ

栄養価

日
曜
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4 木
牛乳
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クチーズ

牛乳
☆ツナトース
ト

金

牛乳
焼きいもクッ
キー

5 金
牛乳
きなこバ
ナナ

幼児牛乳
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牛乳
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26

※畑の都合上、多少変更することがあります。

12 金

10 水

火
牛乳
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牛乳
ベジたべる

11 木
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