
 

 

 

  

令和７年１０月３１日発行 名東保育園 

＜裏面献立表＞ 

今月のレシピ紹介 

 

  

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本 

・人参  １／２本  ・ちりめんじゃこ ２０ｇ  

★砂糖…３０g  ★酢…３０ｃｃ  ★醤油…２０ｃｃ 

＜作り方＞ 

① ★を火にかけ、砂糖を溶かし冷ましておく。 

② 小松菜・水菜は食べやすい大きさに切り、茹でる。 

③ 人参ときゅうりは千切りし、人参は茹でる。 

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！ 

 

・給食の根菜類を少し大きめに切ったり、繊維質の多い野菜を使う。 

・おやつでは、表面をカリッと香ばしく焼き上げた、カルシウム焼き

やツナマヨトーストなど。 

 

硬い物を食べるだけでなく、食材の大きさや形状、食感を工夫して 

よく噛んで食べられるようにしています。 

 

 

☆ 唾液の分泌を促し、虫歯の予防や消化を助ける働き 

☆ 脳の働きを活性させて集中力や記憶力を向上させる働き  

などがあります。 

 

よく噛むと、良い効果がたくさん！ 

≪保育園では・・・≫ 
 

寒い日に身体があったまる 

～長崎ちゃんぽん～ 
＜材料＞ 

・焼きそば麺 200ｇ ・キャベツ 100ｇ ・エリンギ 50ｇ 

・豚小間 120ｇ ・人参 １/４本  ・かまぼこ １/４本 

★酒…大さじ１/２ ★白だし…小さじ２ ★しょうゆ…大さじ１ 

★鶏ガラスープの素 小さじ１  ・牛乳 １/２カップ 

＜作り方＞ 

① 鍋に油をひき、豚小間を炒める。 

② 玉ねぎ、人参、キャベツ、エリンギを順に加えて炒める。 

③ ②に水を２カップ入れて、煮立たせる。 

④ 具材に火が通ったら、★で味を整える。 

⑤ 焼きそば麺と牛乳を加え、鍋のフチがふつふつしてきたら完成！ 

 

カリカリのじゃこを 

後からトッピングすると 

さらに食感がアップして 

おいしいよ！ 



   

  

 月    １７ 火    ４・１８ 水    ５・１９ 木   ６・２０ 金   ７・２１ 土   ８・２２ 

給 
 

 
 

 
 

食 

ウインナーピラフ 

 ウインナー 

 玉ねぎ   人参 

 しめじ 

 コーン     

 鶏ガラ 

 

コールスローサラダ 

 キャベツ 

 人参 

 きゅうり 

 コーン 

 玉ねぎ 

 マヨドレ 

 

野菜スープ 

セロリ    

人参 

玉ねぎ   

パセリ 

鶏ガラ  ブイヨン 

 

（4日）秋野菜カレー 

 豚肉     

玉ねぎ   

かぼちゃ 

 しめじ 

 さつまいも   

人参 

 セロリ   カレールー 

 

コロコロピクルス 

 大根    人参 

 きゅうり   コーン 

（5日）ビビンバ丼 

豚ミンチ    みそ 

 

ナムル 

 もやし  人参 

 ほうれん草   ゴマ油 

 コーン 

 

プチトマト 

 

わかめスープ 

 生わかめ      

玉ねぎ    ねぎ 

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 

 

カミカミサラダ 

 小松菜 

 水菜 

 きゅうり 

 人参    しらす 

 

人参の甘煮 

 

清汁 

 玉ねぎ 

 豆腐 

 舞茸     

みつば 

 

 

ごはん 

 

豆腐とコーンの炒り煮 

 豚ミンチ 

 豆腐 

 コーン 

 人参 

 干し椎茸    

しょうが 

玉ねぎ 

 

コロコロサラダ 

 大豆    

人参 

 きゅうり   

コーン 

 チーズ   マヨドレ 

 

プチトマト 

 

冬瓜の中華スープ 

 冬瓜   玉ねぎ 

 人参   ニラ 

 鶏ガラ  ごま油 

  

 

 

鶏丼 

 鶏肉 

 玉ねぎ 

 人参 

 しめじ 

 ねぎ 

 

みそ汁 

 わかめ 

 玉ねぎ 

 ねぎ 

 みそ 

 

果物 

（18日）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 

 

カラフル和え 

 ほうれん草  人参 

 コーン   チーズ 

 しらす    マヨドレ 

 

プチトマト 

 

みそ汁 

 玉ねぎ    油揚げ  

じゃがいも  

ねぎ     みそ 

（19日）ごはん 

鶏肉のマーマレード煮 

 鶏肉 

 マーマレード 

 

さつまいもサラダ 

 さつまいも   人参 

 きゅうり    玉ねぎ 

 マヨドレ 

 

プチトマト 

 

野菜スープ 

玉ねぎ   人参 

 セロリ   パセリ 

鶏ガラ  ブイヨン 

 

お 

 

や 

 

つ 

芋ようかん 

 さつまいも 

 寒天  砂糖 

 

りんご 

牛乳 

米粉のココア蒸しパン 

 米粉   牛乳 

 砂糖   純ココア 

 ベーキングパウダー 

みかん 

牛乳 

米粉の黒糖ういろう 

 米粉    黒糖 

 

 

柿 

牛乳 

野菜雑炊 

 米   玉ねぎ 

 人参  しめじ  ねぎ 

 

りんご     

牛乳 

（7日）フレンチトースト 

 パン  黒糖  牛乳 

みかん      牛乳 

補食 

 

 

 

 

牛乳 

（21 日）ツナマヨトースト 

食パン ツナ缶 パセリ 

 玉ねぎ マヨドレ 

みかん       牛乳 

 月     １０ 火    １１・２５ 水   １２・２６ 木     １３・２７ 金   １４・２８ 土   １・１５・２９ 

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 

ごはん 

 

白身魚のトマトソース 

 魚 

 人参 

 玉ねぎ 

 トマト缶  パセリ 

 

かぼちゃサラダ 

かぼちゃ 

 人参 

 きゅうり 

 ピクルス  マヨドレ 

 

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 

 

魚の照り焼き 

 魚 

 

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    

まいたけ 

 しいたけ   

ねぎ 

 みそ 

 

（13日）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 

カラフル和え 

 ほうれん草  人参 

 コーン   チーズ 

 しらす    マヨドレ 

プチトマト 

みそ汁 

 玉ねぎ    油揚げ  

じゃがいも ねぎ みそ 

（14日）ごはん 

サンマ 

 

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 

 

清汁 

 玉ねぎ   しめじ 

 しいたけ  みつば 

甘辛丼 

 豚肉 

 玉ねぎ 

 人参 

 エリンギ 

 ねぎ 

 

けんちん汁 

 ささがきごぼう 

 人参 

 大根 

 ねぎ 

 

果物 
（27日）パン 

ローストチキン 

ポテトサラダ 

 じゃがいも  人参 

 きゅうり  コーン 

 玉ねぎ   マヨドレ 

プチトマト 

野菜スープ 

 セロリ   玉ねぎ 

 人参    パセリ 

 鶏ガラ   ブイヨン 

ブロッコリー  みかん 

（28日）ごはん 

鮭の塩焼き 

 

春雨の和え物 

 春雨    人参 

 きゅうり   ごま油 

 

プチトマト 

 

清汁 

 玉ねぎ   しめじ 

 しいたけ  みつば 

 

お 

 

や 

 

つ 

五平もち 

 米    みそ 

 

 

 

大根スティック  

     

牛乳 

みそラーメン 

 焼きそばめん  豚肉 

 キャベツ   人参 

 コーン  ねぎ  みそ 

 

柿 

 

牛乳 

さつまいもガレット 

 さつまいも   粗糖 

 バター 

 

 

みかん 

 

牛乳 

米粉のパンケーキ 

 米粉    豆腐 

 牛乳    砂糖 

 

 

りんご 

 

牛乳 

（14日）鮭おにぎり 

 米   鮭フレーク   

 あさつき 

人参スティック  牛乳 

補食   

 

 

 

 

 

 

牛乳 

（28日）大学芋 

 さつまいも  砂糖 

 

みかん     牛乳 

の献立表 
 

●今月の食育目標● 
 よく噛んで食べよう！ 

 

令和７年１０月３１日発行 名東保育園 



 


