
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
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　　3歳未満児 　 463kcal  　18.1g   　 14.5g  225mg 　 2.0mg  209μｇ  0.30mg  0.34mg 　 34mg

　　　カミカミメニュー

　　　◎朝おやつの野菜スティックは、　３種類から自分で選びます。
　　　◎献立は仕入れの都合で変更することがあります。 　　　　　　　

ロールパン、○米、○もち米、
マカロニ、小麦粉、○砂糖、
パン粉、フレンチドレッシング

◎牛乳、牛乳、○つぶしあん（砂糖
添加）、鶏もも肉、とろけるチーズ、
バター、○きな粉

◎バナナ、グレープフルーツ、たまねぎ、グリー
ンアスパラガス、マッシュルーム缶、にんじん、
コーン缶

おはぎ（あんこ・きなこ）
麦茶

秋分の日

野菜スティック
豆乳

御飯、チンジャオロース、
トマトのサラダ、豆腐スープ、
選べる果物（パイナップル・バナナ）

米、○砂糖、片栗粉、砂糖、
ごま油

○牛乳、豚肉(肩ロース)、木綿豆
腐、◎調製豆乳

トマト、バナナ、パイナップル、チンゲンサイ、○
りんご、きゅうり、えのきたけ、もやし、◎黄ピー
マン、◎にんじん、◎きゅうり、ピーマン、にんじ
ん、たけのこ（ゆで）

アップルパイ
牛乳

バナナ
牛乳

プレーンパン、マカロニグラタン、
アスパラサラダ、コンソメスープ、
グレープフルーツ

エﾈﾙｷﾞ‐ 　 ﾀﾝﾊﾟｸ質　　　 脂質 　ｶﾙｼｳﾑ  　  鉄 　　 ﾋﾞﾀﾐﾝＡ　　ﾋﾞﾀﾐﾝB1　　ﾋﾞﾀﾐﾝB2  　　ﾋﾞﾀﾐﾝC

野菜スティック
牛乳

くりごはん、あじの塩焼き、
ほうれんそうのお浸し、
みそ汁（切り干し大根・ねぎ）、梨

米、○小麦粉、ゆでくり、○砂
糖

○牛乳、◎牛乳、あじ、○無塩バ
ター、米みそ（淡色辛みそ）

なし、ほうれんそう、にんじん、切り干しだいこ
ん、○マーマレード、○いちごジャム、葉ねぎ、
◎にんじん、◎だいこん、◎セロリ、こんぶ（だし
用）

選べるカップケーキ（いちご
ジャム・マーマレードジャム）
牛乳

ひじき御飯
麦茶

ツナマヨおにぎり
教育昆布
麦茶

○米、スパゲティ、じゃがい
も、○油、○砂糖、フレンチド
レッシング

◎牛乳、ヨーグルト(加糖)、ベーコ
ン、○油揚げ、バター

◎オレンジ、たまねぎ、ブロッコリー、キャベツ、
しめじ、○にんじん、にんじん、コーン缶、ピーマ
ン、焼きのり、○ひじき

オレンジ、○パイン缶、もやし、にら、カットわか
め、コーン缶、○ピーマン、にんじん、きゅうり、
○コーン缶

ピザトースト
パイン缶
牛乳

ごまクッキー
バナナ
牛乳

◎牛乳、ちくわ、豚肉(もも)、○鶏ひ
き肉

ロールパン、じゃがいも、○小
麦粉、マヨネーズ、油、○砂
糖、○ごま油

野菜スティック
豆乳

アップルパイ
牛乳

ロールパン、○米、マカロニ、
小麦粉、パン粉、○ごま油、
フレンチドレッシング

◎牛乳、牛乳、鶏もも肉、○豚ひき
肉、とろけるチーズ、バター

◎バナナ、グレープフルーツ、たまねぎ、グリー
ンアスパラガス、○たまねぎ、○にんじん、マッ
シュルーム缶、にんじん、コーン缶、○ピーマン

たまねぎ、◎オレンジ、パイナップル、キャベ
ツ、にんじん、だいこん、きゅうり、ホールトマト
缶詰、あおのり、

米、○小麦粉、ゆでくり、○砂
糖

チャーハン
麦茶

生中華めん、さつまいも、○
食パン、砂糖、油

○牛乳、牛乳、豚肉(肩ロース)、○ウ
インナーソーセージ、○とろけるチー
ズ

オレンジ
牛乳

和風スパゲティー、じゃがいも炒め、
ブロッコリーサラダ、キャベツスープ、
ヨーグルト

選べるカップケーキ（いちご
ジャム・ブルーベリージャム）
牛乳

○牛乳、豚肉(肩ロース)、木綿豆
腐、◎調製豆乳

トマト、パイナップル、オレンジ、チンゲンサイ、
○りんご、きゅうり、えのきたけ、もやし、◎黄
ピーマン、◎にんじん、◎きゅうり、ピーマン、に
んじん、たけのこ（ゆで）

御飯、チンジャオロース、
トマトのサラダ、豆腐スープ、
選べる果物（パイナップル・オレンジ）

米、○砂糖、片栗粉、砂糖、
ごま油

○牛乳、◎牛乳、あじ、○無塩バ
ター、米みそ（淡色辛みそ）

なし、ほうれんそう、にんじん、切り干しだいこ
ん、○ブルーベリージャム、○いちごジャム、葉
ねぎ、◎にんじん、◎だいこん、◎セロリ、こん
ぶ（だし用）

日付 昼食
　　　　　　　　　　　材         料        名

○牛乳、◎牛乳、さば、米みそ（淡色
辛みそ）、油揚げ

野菜スティック
牛乳

○牛乳、◎牛乳、凍り豆腐、○バ
ター、○きな粉

10時おやつ

バナナ
牛乳

【非常食】
五目御飯（非常食）、
さばの味噌煮（非常食）、
みそ汁（ほうれんそう・油あげ）（非常食）

米、○ホットケーキ粉、板こん
にゃく、○砂糖、三温糖、○
油、○メープルシロップ、砂糖

(◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

◎バナナ、○オレンジ、ほうれんそう、にんじ
ん、ごぼう、しいたけ

チーズ蒸しパン
梨
牛乳

ハヤシライス、オーロラサラダ、
野菜スープ、オレンジ

米、○小麦粉、マヨネーズ、
小麦粉、○油、○砂糖、砂
糖、油

○牛乳、◎牛乳、豚肉(ロース)、○
チーズ、ハム

オレンジ、たまねぎ、○なし、にんじん、きゅう
り、マッシュルーム、ホールトマト缶詰、チンゲン
サイ、◎ピーマン、◎にんじん、◎だいこん、に
んにく

3時おやつ

みそ煮込みうどん、
小松菜とコーンの和え物、
かぼちゃの甘煮、バナナ、牛乳

ゆでうどん、○米、○マヨネー
ズ、砂糖

ツナマヨおにぎり
教育昆布
麦茶

おふラスク（きなこ）
グレープフルーツ
牛乳

ソフトせんべい
麦茶

なし、○グレープフルーツ、ほうれんそう、にん
じん、たけのこ（ゆで）、ピーマン、しめじ、えの
きたけ、コーン缶、◎赤ピーマン、◎だいこん、
◎きゅうり、干ししいたけ、カットわかめ

バナナ、かぼちゃ、こまつな、にんじん、ねぎ、
コーン缶

牛乳、鶏もも肉、米みそ（淡色辛み
そ）、○ツナ水煮缶、油揚げ

メープルホットケーキ
オレンジ
牛乳

野菜スティック
牛乳

【精進料理】
御飯、高野豆腐の酢豚風、
ほうれん草のごま和え、
きのことわかめ汁、梨

米、○焼ふ、油、○砂糖、片
栗粉、砂糖、すりごま

焼きうどん、ちくわ磯辺揚げ、
大根のサラダ、トマトスープ、パイナップル

ゆでうどん、○米、油、小麦
粉、フレンチドレッシング

プレーンパン、マカロニグラタン、
アスパラサラダ、コンソメスープ、
グレープフルーツ

ソフトせんべい
麦茶

バナナ
牛乳

野菜スティック
牛乳

チヂミ
小魚
麦茶

バナナ
牛乳

選べるパン（プレーンパン・コーンパン）、
鶏肉のトマトチーズ焼き、ポテトサラダ、
きのこのスープ、グレープフルーツ

しょうゆラーメン、さつま煮、
わかめサラダ、オレンジ、牛乳

野菜スティック
牛乳

【誕生会・お祝い給食】
枝豆とじゃこの御飯、みそカツ、
キャベツのサラダ、コロコロスープ、オレンジ

米、○ホットケーキ粉、○く
り、パン粉、小麦粉、油、○
油、○砂糖、○黒砂糖、フレ
ンチドレッシング、砂糖、ごま

御飯、さばのおろし煮、
小松菜のおかかあえ、
里芋の煮物、みそ汁（麩・わかめ）

米、さといも、○小麦粉、○
油、○砂糖、焼ふ、○すりご
ま、砂糖

くりごはん、あじの塩焼き、
ほうれんそうのお浸し、
みそ汁（切り干し大根・ねぎ）、梨

オレンジ
牛乳

◎牛乳、ぶり、○こしあん（生）、鶏も
も肉、あずき（乾）

野菜スティック
牛乳

鶏そぼろおにぎり
教育昆布
麦茶

ようかん
梨
麦茶

バナナ、かぼちゃ、こまつな、にんじん、ねぎ、
コーン缶

野菜スティック
豆乳

【誕生会・お祝いおやつ】
誕生ケーキ
牛乳

赤飯、ぶりの照り焼き、
ほうれん草のごま和え、筑前煮、
すまし汁（麩・みつば）

米、板こんにゃく、もち米、焼
ふ、すりごま、砂糖、ごま

○牛乳、鶏むね肉、ハム、○生ク
リーム、しらす干し、米みそ（淡色辛
みそ）、◎調製豆乳

オレンジ、キャベツ、にんじん、だいこん、えだま
め、◎赤ピーマン、◎だいこん、◎きゅうり

◎牛乳、鶏もも肉、○豚ひき肉、とろ
けるチーズ

◎バナナ、グレープフルーツ、きゅうり、ホールト
マト缶詰、○にら、えのきたけ、たまねぎ、にん
じん、しめじ、○コーン缶

○牛乳、◎牛乳、さば、米みそ（淡色
辛みそ）、かつお節

こんぶ（だし用）、○バナナ、だいこん、こまつ
な、にんじん、◎きゅうり、いんげん、◎にんじ
ん、◎だいこん、カットわかめ、しょうが

牛乳、鶏もも肉、米みそ（淡色辛み
そ）、○ツナ水煮缶、油揚げ

ゆでうどん、○米、○マヨネー
ズ、砂糖

ソフトせんべい
麦茶

みそ煮込みうどん、
小松菜とコーンの和え物、
かぼちゃの甘煮、バナナ、牛乳

こんぶ（だし用）、○なし、ほうれんそう、にんじ
ん、れんこん、たけのこ（ゆで）、ごぼう、みつ
ば、いんげん、◎ピーマン、◎にんじん、◎だい
こん、○粉かんてん

敬老の日

鶏そぼろおにぎり
教育昆布
麦茶

野菜スティック
牛乳

たまねぎ、パイナップル、キャベツ、にんじん、
だいこん、きゅうり、ホールトマト缶詰、あおの
り、

○牛乳、◎牛乳、さば、米みそ（淡色
辛みそ）、かつお節

牛乳

こんぶ（だし用）、○バナナ、だいこん、こまつ
な、にんじん、◎きゅうり、いんげん、◎にんじ
ん、◎だいこん、カットわかめ、しょうが

御飯、さばのおろし煮、
小松菜のおかかあえ、
里芋の煮物、みそ汁（麩・わかめ）

令和４年  ９月　昼食献立表　

ピザトースト
パイン缶
牛乳

ソフトせんべい
麦茶

ゆでうどん、○米、油、小麦
粉、フレンチドレッシング

チーズ蒸しパン
梨
牛乳

○牛乳、豚肉(ロース)、○チーズ、ハ
ム、◎調製豆乳

米、さといも、○小麦粉、○
油、○砂糖、焼ふ、○すりご
ま、砂糖

ごまクッキー
バナナ
牛乳

焼きうどん、ちくわ磯辺揚げ、大根のサラダ、
トマトスープ、パイナップル

野菜スティック
豆乳

しょうゆラーメン、さつま煮、
わかめサラダ、オレンジ、牛乳

生中華めん、さつまいも、○
食パン、砂糖、油

◎牛乳、ちくわ、豚肉(もも)、○鶏ひ
き肉

オレンジ、○パイン缶、もやし、にら、カットわか
め、コーン缶、○ピーマン、にんじん、きゅうり、
○コーン缶

○牛乳、牛乳、豚肉(肩ロース)、○ウ
インナーソーセージ、○とろけるチー
ズ

オレンジ、たまねぎ、○なし、にんじん、きゅう
り、マッシュルーム、ホールトマト缶詰、チンゲン
サイ、◎赤ピーマン、◎だいこん、◎きゅうり、に
んにく

ハヤシライス、オーロラサラダ、
野菜スープ、オレンジ

米、○小麦粉、マヨネーズ、
小麦粉、○油、○砂糖、砂
糖、油

チヂミ
小魚
麦茶

バナナ
牛乳

ロールパン、
鶏肉のトマトチーズ焼き、ポテトサラダ、
きのこのスープ、グレープフルーツ

ロールパン、じゃがいも、○小
麦粉、マヨネーズ、油、○砂
糖、○ごま油

◎牛乳、鶏もも肉、○豚ひき肉、とろ
けるチーズ

◎バナナ、グレープフルーツ、きゅうり、ホールト
マト缶詰、○にら、えのきたけ、たまねぎ、にん
じん、しめじ、○コーン缶

ひじき御飯
麦茶

オレンジ
牛乳

和風スパゲティー、じゃがいも炒め、
ブロッコリーサラダ、キャベツスープ、
ヨーグルト

○米、スパゲティ、じゃがい
も、○油、○砂糖、フレンチド
レッシング

◎牛乳、ヨーグルト(加糖)、ベーコ
ン、○油揚げ、バター

◎オレンジ、たまねぎ、ブロッコリー、キャベツ、
しめじ、○にんじん、にんじん、コーン缶、ピーマ
ン、焼きのり、○ひじき

社会福祉法人多摩養育園
光明府中南保育園

日中の暑さはまだ厳しいですが、朝夕はだいぶ涼しくなってきました。

涼しくなると食欲が増し、秋は旬の食材が豊富です。里芋やさつま芋

などのイモ類、梨、柿、ぶどうなど果物がたくさんあります。旬の食材

を取り入れ、収穫の喜びや秋の味覚を存分に楽しみましょう。

🎑９月の予定🎑
１日（木） 非常食 ２日（金） 精進料理

１４日（水） 誕生会


