
*ごはん *ごはん

*水菜のスープ *かきたま汁

*豚肉の生姜焼き *筑前煮

*添え野菜 *ほうれん草の

*マカロニサラダ チーズおかか和え

*果　物 *ハッシュドポテト

お菓子

お　茶

*ふわふわ *ごはん *ごはん *ごはん *秋色ごはん *ミートソース

　キーマカレー *わかめのみそ汁 *すまし汁 *酸辣湯スープ *もやしの味噌汁 スパゲティ

*コールスロー *お好み焼き風 *鯖のみそ煮 *ヤンニョムチキン *ころころ五目煮 *スープ

サラダ 玉子焼き *野菜の *添え野菜 *ブロッコリーの

*果 物　*お 茶 *温野菜 なめ茸和え *ひじきの炒り煮 ツナサラダ *ヨーグルト

*福神漬け *切干大根煮 *ジャーマンポテト *果　物

お菓子 お菓子 アメリカンドック バナナココアケーキ お菓子 お菓子

牛　乳 ゼリー お　茶 お　茶 お　茶 お　茶

　
*ごはん *のりごはん *ごはん *ピラフ

*豆腐のみそ汁 *きりたんぽ *中華スープ *すまし汁

*鶏のから揚げ *果　物 *きのこキッシュ *鮭の *スープ
チリソースがらめ *野菜ジュース *きゅうりと ちゃんちゃん焼き

*添え野菜 竹輪のごま和え *野菜の納豆和え *果　物
*茎わかめソテー *シュウマイ *さつま芋サラダ

しらすチーズトースト お菓子 パウンドケーキ お菓子 お菓子

お　茶 お　茶 お　茶 牛　乳 お　茶

*豚肉ともやしの *ごはん *親子丼 *わかめごはん *ハヤシライス *けんちん
しょうゆラーメン *さつま汁 *なめこのみそ汁 *野菜スープ *ハムサラダ うどん
*鉄分たっぷり *焼き魚（ホッケ）*のり酢和え *タンドリーチキン *お　茶

サラダ *きのこの *果　物 *添え野菜 *果　物 *果　物
*果　物 温野菜サラダ *かぼちゃサラダ *福神漬け

*きんぴらごぼう

　 いなりずし お菓子 お菓子 おからドーナツ お菓子 お菓子
お　茶 お　茶 牛　乳 お　茶 カルピス お　茶

*ごはん *キッズビビンバ *ごはん *ごはん *おばけバーガー *二色丼
*まいたけ汁 *なすのみそ汁 *小松菜のみそ汁 *わかめスープ *パンプキンシチュー

*鶏肉のにんにく *春雨サラダ *鱈のピザ風焼き *栄養満点 *ミニフランク *みそ汁
みそ焼き *果　物 *切干大根と ハンバーグ *野菜サラダ

*添え野菜 しめじのサラダ *温野菜 *ゼリー *ゼリー
*切り昆布煮 *果　物 *野菜のきんぴら

メロンラスク お菓子 さつまいもクッキー  お菓子 お菓子

お　茶 牛　乳 お　茶  お　茶 お　茶

＊予定献立につき内容が変更になる事もあります。

フルーツヨーグルト

ヨーグルト
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　　　　　予 定 献 立 表
月 火 水 木 金 土
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給 食 だ よ り

お誕生会

令和 8年１０月１日 三種たつのこ保育園

なべっこ会

そら遠足

10月10日は「目の愛護デー」

日も少しずつ短くなり、朝夕の涼しさに秋を感じる季節に
なってきましたね！

秋は、おいしさと栄養がたっぷり詰まった「旬」の食材が

たくさんあります。「旬」の味や香り、食感を楽しむことは、

食への興味や豊かな味覚の形成につながります。実りの秋に

感謝し、おいしい秋の味覚を楽しみましょう。

秋の食材を 「見て・ふれて・食べよう」

秋は旬の味覚がたくさん実る季節です。子どもと一緒に野菜や果物を「見
て・ふれて・食べる」体験を重ねることで、食べる楽しさや自然の恵みへの感謝
の気持ちがはぐくまれます。ぜひご家庭でも季節の食材をとり入れてみましょう。

食物繊維が豊富で、自然な甘みが子
どもたちにも人気の食材です。焼き
芋やふかしいも、みそ汁などいろい
ろな料理で楽しめます。

しいたけ、しめじ、えの
きなど種類が豊富です。
食物繊維を含み、汁物や
炒め物、炊き込みご飯な
どにもピッタリです。

秋を代表する果物です。旬の時期な
らではの甘みや香り・食感を味わえ
ます。

目の疲れをためない工夫 秋の乾燥対策ど肌ケア

秋は空気が急に乾き始め、子どもの
肌もかさつきやすくなります。秋が旬
の野菜や果物からビタミンをとること
も、肌を内側から守るケアにつながり

ます。入浴や洗顔後
は早めの保湿を心が
け、部屋の湿度を保
つことも大切です。

スマホやタブレット・テレビを見る
時間が長いと、子どもの目は疲れやす
くなります。１時間に１回は画面から
はなれて体を動かしたり、外の景色を
ながめるなどの休憩
をとりましょう。絵
本を読んだり、お手
伝いをする時間をは
さむのも効果的です。

き の こさつまいも

鮭

秋に旬を迎える魚のひとつです。塩
焼きだけでなく、ちゃんちゃん焼き
やムニエルなど、さまざまな料理で
味わえます。

りんご ・ 柿 ・ 梨


