
2026年10月 佐東ひかり保育園

エネルギー

たんぱく質

脂質 熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 調味料

01 チキンナゲット 509

木 ウインナーソテー 22

18

02 肉じゃが 496

金 ひじきの白和え 16

13

03 チャンポン麺 438

土 バナナ 18

11

05 鮭のマヨネーズ焼き 532

月 豚ひきキャベツのみそ炒め 22

21

06 ハヤシライス 583

火 スパゲティーサラダ 20

21

07 ロールパン 509

水 サンド用ハンバーグ 21

コーンスープ・ネーブル 21

08 さばのおろし煮 590

木 さつまいもサラダ 20

24

09 カレー豆腐 492

金 コールスロー 15

17

10 肉うどん 469

土 バナナ 19

11

13 白身魚のりんごソース 484

火 きのこベーコンソテー 18

13

14 カレーかきあげ 531

水 みそ汁 18

バナナ 13

15 豆腐とれんこんのつくね 503

木 春雨チャプチェ 21

14

16 吉野煮 471

金 野菜のごま和え 19

9

17 焼きそば 481

土 バナナ 18

13

19 鮭のみそ焼き 511

月 ひじきの煮物 23

16

20 鶏肉のトマトソース煮 480

火 ジャーマンポテト 24

14

21 ポークカレー 578

水 フルーツヨーグルト 18

16

22 納豆すり身揚げ 522

木 炒めビーフン 25

11

23 牛肉甘辛煮 525

金 けんちん汁 23

オレンジ 15

24

土

26 さばの西京焼き 592

月 和風マカロニサラダ 22

24

27 すき焼き風煮 574

火 春雨サラダ 18

16

28 手包み餃子 468

水 わかめスープ 14

ブロッコリーごまあえ 15

29 ポークソテー 536

木 マセドアンサラダ 22

18

30 冶部煮 532

金 じゃこサラダ 20

20

31 カレーうどん 472

土 バナナ 17

14

日付 献立
材         料        名

3時おやつ

アップルパイ風

じゃがいも、板こんにゃく、
糸こんにゃく、砂糖、マヨ
ネーズ、サラダ油

絹ごし豆腐、牛肉、白ごま、
牛肉

人参、玉葱、小松菜、切干大
根、ひじき、干ししいたけ

しょうゆ、めんつゆ

ロッククッキー

片栗粉 鶏ミンチ、木綿豆腐、ウイン
ナー、卵、有塩バター

キャベツ、小松菜、人参、玉
葱、コーン

しょうゆ、食塩

お菓子

マヨネーズ、パン粉、砂糖、
黒ごま油

トラウト鮭、豚ミンチ、中み
そ、粉チーズ

キャベツ、玉葱、人参、小松
菜、しめじ、干ししいたけ

しょうゆ、酒、食塩

おさつスティックパイ

生中華めん 豚肉、かまぼこ バナナ、玉葱、キャベツ、人
参、葉ねぎ

白湯スープ、しょうゆ

うずまきクッキー

パン粉、片栗粉、砂糖 牛乳、豚ミンチ、牛ミンチ、
卵、ベーコン

玉葱、裏ごしコーン、ネーブ
ル、人参、小松菜

ケチャップ、コンソメ、ウス
ターソース、食塩

わかめむすび

ハーフスパゲティー、マヨ
ネーズ、サラダ油

牛肉、蒸し大豆、ツナ水煮缶 玉葱、人参、しめじ、キャベ
ツ、きゅうり、コーン

ハヤシルウ、食塩

マドレーヌ

じゃがいも、サラダ油、マヨ
ネーズ、サラダ油

豆腐、豚ミンチ、ツナ水煮
缶、削り節粉

キャベツ、玉葱、きゅうり、
人参、コーン、干ししいた
け、葉ねぎ

カレールウ、酢、食塩、しょ
うゆ、いりこだし

蒸しパン

さつまいも、マヨネーズ、砂
糖

さば、ハム 大根、きゅうり、りんご、小
松菜、干しぶどう

しょうゆ、みりん、食塩

お菓子

砂糖 カラスカレイ、ベーコン、有
塩バター

キャベツ、りんご、人参、小
松菜、きゅうり、コーン、し
めじ

酢、しょうゆ、食塩

さつまいもドーナツ

干しうどん 牛肉、かまぼこ、だし用削り
節

バナナ、玉葱、人参、小松菜 しょうゆ、本みりん、食塩、
いりこだし

ふスナック

春雨、パン粉、砂糖、片栗粉 木綿豆腐、鶏ミンチ、豚ミン
チ、中みそ、白ごま

玉葱、れんこん、ピーマン、
人参、コーン

しょうゆ、みりん、酒

簡単ピザ

じゃがいも、小麦粉、白絞
油、ホットケーキ粉、片栗粉

豆腐中みそ、だし用煮干し、
ちりめん、油揚げ、卵、カッ
トわかめ

バナナ、玉葱、人参、かぼ
ちゃ

カレー粉、食塩

鮭むすび

焼きそばめん、黒ごま油 豚肉、削り節粉 バナナ、キャベツ、玉葱、人
参、あおのり

お好み焼きソース、ウスター
ソース、しょうゆ、食塩

お菓子

じゃがいも、砂糖、サラダ油 鶏肉、さつま揚げ、ちりめ
ん、白ごま、鶏肉

キャベツ、大根、人参、小松
菜、干ししいたけ

しょうゆ

ラスク

じゃがいも 鶏肉、ベーコン、粉チーズ、
有塩バター

玉葱、トマトピューレ、人
参、ピーマン、パセリ

ケチャップ、食塩、コンソメ

チヂミ

砂糖 トラウト鮭、鶏ミンチ、蒸し
大豆、中みそ、芽ひじき、油
揚げ、削り節粉

玉葱、人参、小松菜 本みりん、しょうゆ、いりこ
だし

マカロニきな粉

ビーフン、白絞油、片栗粉、
サラダ油

たら、豚肉、木綿豆腐、挽き
わり納豆、卵

玉葱、キャベツ、人参、に
ら、葉ねぎ、干ししいたけ

しょうゆ

青菜のおにぎり

じゃがいも、砂糖、サラダ油 豚肉、ヨーグルト、生クリー
ム

玉葱、バナナ、もも缶、パイ
ン缶、人参、りんご

カレールウ、ケチャップ

焼き豆腐、牛肉ハム、牛肉 白菜、人参、玉葱、きゅう
り、コーン、春菊

しょうゆ、冷やし中華のた
れ、みりん、食塩

ホットケーキ

マカロニ、マヨネーズ、砂糖 さば、ツナ水煮缶、木綿豆
腐、白みそ

キャベツ、きゅうり、人参、
コーン

めんつゆ、みりん、食塩

バナナケーキ

砂糖、サラダ油 牛肉、豆腐、豚レバー、だし
用削り節、油揚げ

オレンジ、玉葱、大根、小松
菜、人参、しめじ、たけの
こ、切干大根、干ししいたけ

ケチャップ、しょうゆ、食塩

お菓子

イベント保育

10　　月　　献    　  立      　表

干しうどん 牛肉 バナナ、玉葱、人参、葉ねぎ カレールウ、しょうゆ、いり
こだし、食塩

きなこスコーン

黒ごま油、砂糖、サラダ油 鶏肉、生揚げ、油揚げ、ちり
めん

白菜、人参、小松菜、ごぼ
う、れんこん、干ししいたけ

しょうゆ、酢、みりん、食塩

ハロウィンクッキー

じゃがいも、マヨネーズ、サ
ラダ油

豚肉、ハム、蒸し大豆、サラ
ダチーズ

玉葱、小松菜、きゅうり、し
めじ、人参、切干大根

ケチャップ、酢

のり天むすび

ぎょうざの皮、黒ごま油 豚ミンチ、ベーコン、カット
わかめ、白ごま

キャベツ、玉葱、ブロッコ
リー、小松菜、人参、にら、
干ししいたけ

白湯スープ、しょうゆ、中華
だしの素

フライドポテト

春雨、糸こんにゃく、マヨ
ネーズ、焼ふ、砂糖、サラダ
油


