
10月の食品　牛乳は毎日つきます。主にからだをつくる食品のなかまです。
日 曜日 献立名 主にエネルギーのもとになる食品 主にからだをつくる食品 主にからだの調子をととのえる食品 調味料

（黄のなかま） （赤のなかま） （緑のなかま） エネルギーＫｃaL 脂質％
3 月 きのこごはん 米　もち米 しめじ　えのき　にんじん 塩　醤油　酒　みりん

とりそぼろたまごやき さとう たまご　とり肉
ごまあえ ごま　さとう にんじん　ほうれんそう　もやし 醤油
みそ汁 じゃがいも 油揚げ　みそ　わかめ たまねぎ　葉ねぎ
函南秋すいか 函南すいか

4 火 ロールパン 小麦粉　ショートニング　さとう 脱脂粉乳 塩
メキシカンポークソテー じゃがいも　油　さとう ぶた肉 にんにく　にんじん　たまねぎ　しめじ　トマト 酒　こしょう　ケチャップ　赤ワイン　醤油

フレンチサラダ 油　はるさめ　さとう ハム キャベツ　きゅうり　にんじん 酢　塩　こしょう
5 水 麦入りごはん 米　麦

油　かたくり粉　ごま油 ぶた肉　いか しょうが　しいたけ　たけのこ　にんじん 酒　醤油　塩　こしょう
うずらのたまご はくさい　たまねぎ　チンゲンサイ

ひじきの煮物 油　さとう ひじき　油揚げ　大豆 にんじん 酒　醤油　みりん
ブルーベリーゼリー さとう ブルーベリー

6 木 くりごはん 米　もち米　くり 塩　酒　醤油
とりのみそ焼き さとう　ごま油 とり肉　みそ しょうが　葉ねぎ 酒　醤油
もやしとコーンのおひたし ごま　 もやし　にんじん　こまつな　とうもろこし 醤油
お月見団子汁 白玉 とり肉 にんじん　だいこん　しいたけ　チンゲンサイ 酒　醤油　塩
お月見デザート さとう ブルーベリー果汁　みかん果汁

12 水 ファイバーライス 米　麦　バター エビ にんじん　たまねぎ 酒　塩　こしょう
じゃがいもとかぼちゃのチーズ焼き 油　じゃがいも ウインナー　チーズ かぼちゃ　たまねぎ 塩　こしょう
ラビオリスープ ラビオリ ベーコン にんじん　キャベツ　たまねぎ　とうもろこし 塩　こしょう

13 木 うどん 小麦粉 塩
和風つけ汁 さとう こんぶ　とり肉　油揚げ ごぼう　にんじん　たまねぎ　葉ねぎ 酒　みりん　醤油
とり天 油　天ぷら粉 とり肉 にんにく　しょうが 塩　こしょう　酒　醤油
おひたし のり　かつおぶし こまつな　キャベツ　にんじん 酒　醤油

14 金 玄米入りごはん 米　玄米
油　ごま　さとう　かたくり粉 ぶた肉　みそ にんにく　しょうが　りんご　キャベツ 塩　こしょう　酒　醤油　みりん

たまねぎ　にんじん　青ピーマン ケチャップ　甜麺醤　ウスターソース

もずくスープ かたくり粉 たまご　もずく たまねぎ　にんじん　葉ねぎ 酒　醤油　塩　こしょう
バナナ バナナ

17 月 わかめごはん 米　麦　ごま わかめ 酒
こんにゃく　さといも　さとう とり肉　生揚げ　ちくわ　こんぶ にんじん　だいこん　 酒　醤油

うずらのたまご
すみそあえ ごま　さとう いか　わかめ　みそ きゅうり　キャベツ 酢　みりん

18 火 ソフトめん 小麦粉 塩
カレーソース 油　じゃがいも　 ぶた肉　チーズ　牛乳 にんにく　しょうが　たまねぎ　にんじん 塩　ソース　醤油　カレー粉
かき入りハムサラダ ドレッシング ハム きゅうり　キャベツ　にんじん　かき
りんご りんご

19 水 麦入りごはん 米　麦
さばの照り焼き さとう さば しょうが みりん　酒　醤油
ボイルやさい きゅうり　にんじん　キャベツ 塩
かきたまスープ 油　かたくり粉 たまご　とり肉 にんじん　しめじ　キャベツ　葉ねぎ 塩　こしょう　醤油

20 木 リンゴチップパン 小麦粉　さとう　ショートニング 脱脂粉乳 りんご 塩
秋味シチュー 小麦粉　バター　じゃがいも　さつまいも とり肉　牛乳 にんじん　たまねぎ　しめじ　かぶ 白ワイン　塩　こしょう

エビサラダ ドレッシング　ポテトチップス エビ　わかめ キャベツ　きゅうり　にんじん
21 金 きつねごはん 米　麦　さとう 油揚げ にんじん 酒　塩　醤油　みりん

ししゃもフライ 油　小麦粉　パン粉 ししゃも ソース
アーモンドあえ アーモンド　さとう こまつな　キャベツ　にんじん 醤油　酒
みそ汁 みそ だいこん　葉ねぎ
みかん みかん

24 月 麦入りごはん 米　麦
親子煮 さとう とり肉　ちくわ　たまご しいたけ　たけのこ　にんじん　たまねぎ　えだまめ 醤油　酒
わさびあえ マヨネーズ　さとう ハム こまつな　キャベツ　にんじん わさび　醤油　塩　こしょう
りんご りんご

25 火 麦入りごはん 米　麦
和風ミートローフ バター　パン粉　小麦粉　さとう ぶた肉　たまご　みそ　牛乳 たまねぎ　しいたけ　にんじん 塩　酒　みりん
けんちん汁 さといも　こんにゃく とうふ　ぶた肉 にんじん　ごぼう　だいこん　しめじ　葉ねぎ 酒　醤油　塩

26 水 麦入りごはん 米　麦
ごま油　ごま　さとう ぶた肉　 たまねぎ　にんじん　青ピーマン　しめじ 醤油　コチュジャン

にんにく　しょうが　りんご　
ワンタンスープ ワンタンの皮 とり肉 にんじん　たまねぎ　もやし　しめじ　葉ねぎ 塩　こしょう　醤油
巨峰 巨峰

28 金 丸型パン 小麦粉　ショートニング　さとう 脱脂粉乳 塩
かぼちゃコロッケ 油　小麦粉　パン粉　じゃがいも ぶた肉　たまご　 にんじん　たまねぎ　かぼちゃ 塩　こしょう　ソース
ボイルキャベツ キャベツ
たまごコーンスープ かたくり粉 ベーコン　たまご にんじん　たまねぎ　とうもろこし　葉ねぎ 塩　酒　みりん　こしょう　醤油

31 月 五目チャーハン 米　麦　油 たまご　焼きぶた　なると 根深ねぎ　たまねぎ　 酒　塩　こしょう　オイスターソース

とりの塩こうじ焼き ごま油 とり肉 しょうが　 塩こうじ
ナムル ごま　ごま油　さとう　ラー油 もやし　にんじん　こまつな　 酢　醤油
はるさめスープ はるさめ とり肉 にんじん　たまねぎ　もやし　しめじ　葉ねぎ 酒　塩　こしょう　醤油
りんごゼリー さとう リンゴ果汁　りんご
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