
 

 

 

  

よく噛むレシピ 

＜裏面献立表＞ 

１１月の旬の食材 

さつまいも  里芋  ごぼう  大根  かぶ  

れんこん  ブロッコリー  カリフラワー  

きのこ類   秋鮭   たら   かに   サバ  

サンマ  いわし  りんご  柿  みかん 
 

 

 

～カミカミサラダ～ 
＜材料＞ 

小松菜 １／２わ 水菜 １／３わ きゅうり１／２本         

人参 １／２本  ちりめんじゃこ１０～２０ｇ  

（A）砂糖 大さじ２ 酢 大さじ２ 醤油 大さじ 

＜作り方＞ 

① Aを火にかけ、砂糖を溶かし冷ましておく。 

② 小松菜・水菜は２ｃｍ程の長さに切り、下茹でする。 

③ 人参ときゅうりは千切りにし、人参のみ下茹でする。 

④ ちりめんじゃこはフライパンでカリカリになるまで

弱火で炒める。 

⑤ 野菜類の水気をよく切り、調味料とちりめんじゃこを

和えて完成！！ 

  

よく噛んで食べると、いいことがたくさん！！ 

ひ 

み 

こ 

の 

は 

が 

い 
｜ 
ぜ 

肥満予防を防ぐ 

 

味覚がよくなる 

言葉の発音がハッキリ 

脳の発達 

歯の病気を防ぐ 

がん予防 

胃腸の働き促進 

全力投球 

 

食物繊維や乾燥し

たもの、弾力がある

ものは噛み応えが

あり自然にかむ 

回数が増えます 

 



 

 月   １３・２７ 火   １４・２８ 水  １・１５・２９ 木 ２・１６・３０ 金    １７ 土  ４・１８ 

給 
 

 
 

 
 

食 

秋のまぜごはん 

 しめじ 

 人参 

 まいたけ 

 油揚げ 

 なめたけ 

 ツナ缶 

 

 

 

わかめの酢の物 

 生わかめ 

 人参 

 きゅうり 

 コーン 

 

 

のっぺい汁 

 大根    人参 

 里芋    豆腐 

 えのき 

 なめこ 

ねぎ 

 

パン 

 

からあげ 

 鶏肉 

 

かぼちゃサラダ 

かぼちゃ 

 人参 

 きゅうり 

 玉ねぎ 

 マヨドレ 

 

プチトマト 

 

ジュリアンヌスープ 

セロリ   人参 

玉ねぎ  キャベツ 

鶏ガラ  ブイヨン 

 

 

（２８日） 

ブロッコリー 

みかん 

ごはん 

 

豚バラと大根の煮物 

 豚バラ 

 大根     人参 

 いんげん 

 しょうが 

 

大根サラダ 

 大根   人参 

 水菜   コーン 

 玉ねぎ  かつお節 

 

プチトマト 

 

みそ汁 

 玉ねぎ 

 油揚げ 

 豆腐 

 みつば 

ごはん 

 

鮭のちゃんちゃん焼き 

 鮭 

 玉ねぎ 

 しめじ    ねぎ 

 キャベツ 

 こうじみそ 

 

カラフル和え 

 ほうれん草 

 人参   コーン 

 じゃこ  チーズ 

 マヨドレ 

 

人参の甘煮 

 

清汁 

 玉ねぎ 

 豆腐 

 舞茸     

みつば 

 

ごはん 

 

魚のコーンマヨ焼き 

 白身魚 

 クリームコーン缶 

 マヨドレ  チーズ 

 バジル   パセリ 

 

人参サラダ 

 人参 

 きゅうり 

 コーン 

 

ブロッコリー 

 

 

野菜スープ 

セロリ   人参 

 玉ねぎ   パセリ 

 鶏ガラスープ 

 野菜ブイヨン 

みそ煮込みうどん 

 乾麵 

 鶏肉 

 玉ねぎ 

 白菜 

 人参 

 しめじ 

 ねぎ 

 

 

果物 

 

お 

 

や 

 

つ 

芋ようかん 

 さつまいも 

 寒天  砂糖 

 

 

 

みかん 

 

 

牛乳 

さくさくクッキー 

 小麦粉 

 砂糖   バター  

 

 

 

柿      

 

 

牛乳 

長崎ちゃんぽん 

 めん 

 豚バラ  人参 

 エリンギ  かまぼこ 

 キャベツ  

 

人参スティック 

 

 

牛乳 

米粉のココア蒸しパン 

 米粉   牛乳 

 砂糖   純ココア 

 

  

 

りんご     

 

 

牛乳 

芋もち 

 じゃがいも 

 コーン  チーズ 

 

 

 

柿 

 

 

牛乳 

補食 

 

 

 

 

牛乳 

 月    ６・２０ 火    ７・２１ 水   ８・２２ 木      ９ 金  １０・２４ 土   １１・２５ 

給 
 

 
 

 
 

食 

秋野菜カレー 

 豚肉 

 玉ねぎ 

 かぼちゃ 

 さつまいも 

 しめじ 

 人参 

 セロリ 

 カレールー 

 

 

コールスローサラダ 

 きゃべつ 

 人参 

 コーン 

 玉ねぎ 

 マヨドレ 

 

ごはん 

 

７日 サンマ 

 

２１日 サンマのカレー煮 

 片栗粉  カレー粉 

 

ブロッコリーのおかか和え 

ブロッコリー 

 パプリカ（黄） 

 人参 

かつお節 

 

 

人参の甘煮 

 

 

清汁 

 玉ねぎ 

 しめじ 

 舞茸 

 みつば 

ごはん 

 

筑前煮 

 鶏肉 

 れんこん 

 ごぼう  人参 

 こんにゃく 

 干し椎茸 

 

カミカミサラダ 

 小松菜 

 水菜 

 きゅうり 

 人参 

 じゃこ 

 

プチトマト 

 

みそ汁 

 玉ねぎ   油揚げ 

 豆腐   あさつき 

ごはん 

 

鶏肉の香草焼き 

 鶏肉 

 バジル  パセリ 

 

れんこんサラダ 

 れんこん   人参 

 じゃがいも 

 きゅうり   玉ねぎ 

 ツナ缶 

 

 

ブロッコリー 

 

 

ジュリアンヌスープ 

セロリ   人参 

玉ねぎ  キャベツ 

鶏ガラ  ブイヨン 

ごはん 

 

魚のみそ焼き 

 魚 

 赤みそ 

 

切干大根煮 

 切干大根 

 人参   大豆缶 

 しいたけ   枝豆 

 さつま揚げ 

 

 

ブロッコリー 

   

 

清汁 

 玉ねぎ 

 豆腐 

 しいたけ 

 みつば 

けんちんうどん 

 乾麵 

 豚肉 

 大根 

 しめじ 

 人参 

 ささがきごぼう 

 小松菜 

 

 

果物 

 

 

お 

 

や 

 

つ 

ふラスク 

 ふ 

 バター   粗糖 

 

 

みかん 

 

 

 

牛乳 

鮭おにぎり 

 米 

 鮭フレーク   

 あさつき 

 

大根スティック 

 

 

 

牛乳 

スイートポテト 

 さつまいも 

 バター   牛乳 

 砂糖 

 

りんご 

 

 

 

牛乳 

フレンチトースト 

 パン 

 牛乳   黒糖 

 

 

柿  

 

 

 

牛乳 

野菜雑炊 

 米   玉ねぎ 

 人参  しめじ 

 ねぎ 

 

みかん 

 

 

 

牛乳 

補食   

 

 

 

牛乳 

 

よく噛んで食べよう！ 
 

の献立表 
●今月の食育目標● 

令和５年１０月３１日発行 名東保育園 
 

 

 

 

 

 


