
ひじきご飯

玉ねぎの味噌汁

パン
牛乳

豆乳担々麺 麦ごはん ハヤシライス わかめごはん かつ丼
中華きゅうり 魚の梅煮 ブロッコリーと 豆腐のあんかけ ◇梅サラダ

里芋のごま和え にんじんしりしり 　　ちくわのサラダ もやしとツナの 玉ねぎの味噌汁

果物 麩の味噌汁 ヨーグルト和え ごま和え 果物
果物 しめじのすまし汁

果物

〇チーズおかかおにぎり 〇きなこフレンチトースト 〇さつま芋のバター焼き 菓子 〇型抜きクッキー
牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

きつねうどん ごはん 納豆ごはん 牛飯
◇揚げごぼう 豚肉と春雨の塩炒め 筑前煮 えのきの味噌汁
ブロッコリーの 白菜海苔和え ひじきと
　　　　酢味噌和え 冬瓜のスープ ほうれん草のサラダ
果物 果物 ◇切り干し大根の

　味噌汁
果物

ヨーグルト・菓子 〇キャロットマフィン 〇アップル春巻き 菓子 パン
とろべー 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

焼きそば ごはん 麦ごはん 栗おこわ ごはん ポテサラドッグ
大豆の磯煮 厚揚げチャンプル風 豚肉の生姜焼き バトウのフライ 肉じゃが 果物
わかめスープ ひじきの華風和え さつまいものごま サラスパサラダ ほうれん草と
果物 きのこのスープ 　サラダ かぼちゃの味噌汁 　えのきのおひたし

果物 えのきのすまし汁 フルーツポンチ けんちん汁
果物 果物

〇鯖缶ふりかけ 菓子・いりこ 〇韓国風おやき 〇かぼちゃとりんごのケーキ 〇たまねぎベーコン蒸しパン 〇昆布おにぎり
おにぎり 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

コーンバター ごはん 麦ごはん 食パン ごはん ビビンバ
ラーメン じゃが芋のそぼろ煮 鶏肉の照り焼き 鮭のムニエル マーボー豆腐 春雨スープ

◇コロコロサラダ 小松菜のごま和え 大根と人参の酢の物 いんげんとささみの もやしのナムル
かぼちゃの甘煮 豚汁 そうめん汁 　　　ごまマヨ和え ワンタンスープ
果物 果物 果物 オニオンスープ 果物

果物

〇さつま芋おにぎり 野菜スティック 〇もちもちチーズパン 〇お好み焼き風厚揚げ 〇フライドポテト パン

菓子・牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

ミートスパゲッティ
コールスローサラダ
コーンスープ
果物

〇ラップおにぎり
　～ハロウィン～
未満児は午前中のおやつ（牛乳）があります。
〇手作りおやつ　　◇かみかみメニュー ※行事や食材の都合で献立を変更することがあります。

31日

29日

17日 18日 19日　 20日　誕生会 21日 22日

24日 25日 26日 27日 28日消防署見学(ふじ組）

15日

3日 ４日 ５日 ６日 ７日 ８日

10日 11日 12日 13日 14日

月 火 水 木 金

10月給食献立表 ちどり保育所

令和4年9月30日 発行

1日

土

弁当日
(ふじ組親子遠足）体育の日

運動会

スポーツの秋！食欲の秋！

寒暖差による体調不良にご注意を！
朝夕の寒暖差や台風に長雨。。。気候の変化により、自律神経が乱れ

やすい季節です。自律神経が乱れると不安や緊張感が高まったり、頭

痛や不眠、肩こりなど様々な症状がみられます。体を温め、しっかり水

分を摂り、血流をよくしましょう！バナナは低カロリーで食物繊維や、栄

養素豊富で自律神経や睡眠の質を高めてくれます。お腹の持ちも良く

整腸作用もあるもでで朝食のお供におすすめです♪

暑さも和らぎ、過ごしやすい季節になりました。保育所では運動会に向け、活動

量がグッと増えています。朝ごはんではエネルギーとなる糖質（ごはん、パン麺、

芋類）をしっかりと摂り、食べた糖質をエネルギーに変えるビタミン（緑黄色野菜、

果物）も併せてバランスよく食べましょう！新米に芋類や果物！どれも今が旬の

ものばかり！栄養価も高く、おいしい季節の味を楽しみたいですね♪







ホットミルクやココアは体を温めるとともに自律神経を整えるカルシウムも摂れ、リラックス効果もあるのでおすすめです♪






