
＊10日(火)：うさぎ組 保育参加・懇談会
＊11日(水)：ぱんだ組　　　　〃
＊12日(木)：くま組　　　〃
　　　　　　＊調理保育
＊13日(金)：らいおん組 　　〃
＊20日(金)：お誕生日会
＊21日(金)：お誕生日会

～太陽の子保育園～
2015.11.1

＊5日(木)：ひよこ組 懇談会
　　　　 ＊らいおん組 調理保育
＊6日(金)：ぺんぎん組 懇談会

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＜11月号＞
　肌寒い日が増え、秋が駆け足で過ぎそうですね。
これからは温かいものや冬野菜のおいしい季節、給食でも体の
温まるメニューをいろいろ取り入れています。
寒い日には体を温める根菜類を食べ、睡眠を十分にとり、寒さ
に負けない体で、これから迎える寒い冬をのりきりましょう。

　食物繊維は、野菜や海藻、芋、豆、穀物などの植物性食品に多く含まれて
います。食物繊維は腸の中で水を吸って腸壁を刺激し、腸の運動を促すとと
もに、ダイオキシンなどの有害物質も取り除いて、体の外に出す働きもしま
す。食物繊維の多い食品をとり、生活リズムを整え、おなかの中から元気な
体をつくりましょう。

　＊便秘予防 ＊大腸ガン予防
　　腸で便の量を増やし、排泄物や有害物質を 　腸内の善玉菌の栄養源となり、腸の環境が
　　体外に出す働きをします。 　よくなり、悪玉菌が生育しにくくなります。

　＊生活習慣病予防 ＊肥満予防
　　血糖値やコレステロールを下げ、糖尿病や 　食物繊維は、胃の中でふく
　　高脂血症の予防に効果があります。 　らんで満足感があります。

腸キレ～イ！

　先月23日、くま、らいおん組さんでさつま芋掘りをしました。
園外保育の日でしたので、お弁当を持って少し遠くの公園＋さつま芋畑へ。
天気も良く、どろだらけになりながら子どもたちみんなで掘りました。
小さいスコップや手で土を掘り、大小様々な大きさのお芋を、とても
楽しそうに掘り出していました。
初めて芋掘りを経験する子や、去年芋掘りをした子どもたちも、
「畑で土に触れる」「秋にはさつま芋が実る」「根っこに芋ができる」
こと等を見て触って知ることができました。そして、その日におやつに
とれたてのお芋を蒸かして少しずつ味わい、あとはご家庭へと持ち帰って
いただきました。１株に実ったお芋がとても大きく、その分収穫量は少な
かったのですが、子どもたちの体験としては大収穫でしたね。

うんとこしょ、
どっこいしょ！



＜材料＞…4人分
・精白米 1.8合（270g）
・こんぶ
・ｻﾗﾀﾞ油 小ｻｼﾞ3/4(3g)
・鶏肉 1/6枚（36g）
・人参 1/8本(18g)
・しめじ 1/3ﾊﾟｯｸ(36g）
・醤油 小ｻｼﾞ１ 1/5(7.2g）
・みりん 小ｻｼﾞ2/5(2.4g)
・だし汁
・さつま芋 小さめ1/2本(100g)
 ・揚げ油 適宜
・いんげん 4～5本(18g)

私たちの食事の主役

　世界の長寿国、日本。ごはんを主食とした食生
活も長生きの秘密のひとつです。ごはんはいろい
ろな食品との相性が良いため、和・洋・中、どん
な料理にも合います。また、ごはん中心のおかず、
汁物と組み合わせた食事は、自然と栄養のバラン
スがとりやすい食事パターンになります。

　ごはんとおかずを一緒に入れて口の中で混ぜ合
わせながら食べることを「口中調味」と呼びます。
これは、古くからの日本独自の食べ方です。
ごはんとおかずを一緒に食べることで、食感や、
食味の幅も広がります。ごはんを食べるときは、
　　　ごはん⇒おかず、ごはん⇒汁物
というように交互に口に運んで食べましょう。

　6日の給食で
す。さつまいもを
素揚げにするのが
ポイント♬

幼児クラスでは、毎月「ラップおにぎり」作りを行って
います。自分のごはんをラップに包み、お好みの形に
握ってから、海苔を切って貼ったり巻いたり…楽しんで
作っています。（今月は、11日の予定です）

今月からは、今年とれたお米「新米」になりますョ♪

＜作り方＞
①お米をといで、普通の水加減で昆布を入れて炊いてお
く。
②さつま芋は小さい角切りにして水にさらしておく。
③にんじんは細い千切り、しめじは小房に分け鶏肉は小さ
めの小間切れ、いんげんは茹でて斜め薄切りにしておく
④鶏肉、人参、しめじはサラダ油で炒めてからだし汁少々
で煮て、醤油、みりんで味付けをしておく。⑤さつま芋は
水気を切り、素揚げにする。
⑥ごはんが炊き上がったら、④の具と⑤のさつま芋、いん
げんを混ぜて出来上がり♪



 3  時  3  時

10 時 10 時

チーズフランスパン きのこクリームスパゲティ
カレイの変わりソース カミカミサラダ
リンゴサラダ ひじきと卵のスープ
ワンタンスープ オレンジ
バナナ

ごはん 五穀おこわ
豚肉の生姜焼き 酢豚（ケチャップ）
根菜の煮物 三色ナムル
小松菜と白菜のごま和え さつま芋の味噌汁
豆腐とわかめの味噌汁 みかん
梨
五目ラーメン（鶏ガラだし 納豆チャーハン
かぼちゃのそぼろ煮 竹輪とｷｭｳﾘのｻﾗﾀﾞ
たたききゅうりのナムル ミニトマト
みかん 白菜スープ

梨

ジューシー 食パン
麩チャンプルー ｼﾞｬﾑ＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ
アーサ汁 さけの変り焼き
オレンジ フレンチサラダ

根菜のミネストローネ
グレープフルーツ

ぶどうパン 麻婆茄子丼
めかじきの変りﾊﾟﾝ粉焼き 春雨サラダ
マカロニソテー わかめスープ
野菜の豆乳スープ バナナ
グレープフルーツ

カレーライス（麦飯） ほうとううどん
ゆずごまサラダ ししゃものカレー衣揚げ
春菊と卵のスープ スティックきゅうり
バナナ みかん

秋の香りごはん 赤飯
鮭の照焼き 油揚げのポテトコロッケ
煮豆（金時豆） 味噌ﾏﾖﾈｰｽﾞ和え（春菊
磯和え（ﾎｳﾚﾝ草、ｺｰﾝ） 白玉汁
豆腐となめこの味噌汁 オレンジ
りんご
けんちんうどん オーロラドリア
納豆とじゃこの天ぷら 海藻サラダ
ｷｭｳﾘとﾜｶﾒの酢味噌和え 卵とコーンのｽｰﾌﾟ
みかん バナナ

ごはん ごはん
和風ハンバーグ(おろしﾀﾚ さばのゆず味噌焼き
紅白煮（芋・人参） 切り干し大根の炒め煮
白菜と小松菜のおひたし 野菜のおひたし
もずくの味噌汁 豆腐とえのきの味噌汁
柿 りんご
ケチャップライス ハムサンド（2色ﾊﾟﾝ・ｾﾙﾌ
お豆のサラダ かぼちゃサラダ
ﾁﾝｹﾞﾝ菜とはんぺんのｽｰﾌﾟ 白菜と肉団子のスープ
オレンジ バナナ

もみじごはん きのこごはん
さんまの姿煮 ﾚﾊﾞｰとさつま芋のからめ煮
ごぼうスティック煮 しらす和え
白和え 大根と生揚げの味噌汁
なすの味噌汁 みかん
みかん
玄米ロールパン

いが蒸し 「マカロニきなこ」（子ども5人分）
花野菜ソテー 　　・マカロニ（形はお好みで）　50g 「カリカリセサミトースト」
カブとえのきのスープ 　　・きなこ　大さじ４強 　　・フランスパン　うす切り　10枚
バナナ 　　・砂糖　大さじ2 　　・すりごま　小さじ1 1/2　

　　・塩　少々 　　・砂糖　大さじ１
ごはん(幼：ﾗｯﾌﾟおにぎり ＜作り方＞ 　　・マーガリン　大さじ１小さじ２
めだいの西京焼き ・マカロニを茹で、水にとってさまし ＜作り方＞

肉じゃが 　ざるに上げる。
ごま和え ・きなこ、砂糖、塩を混ぜ、マカロニと
ニラのすまし汁 　和える。
りんご

平成28年　11月分　予定献立表 太陽の子保育園

日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お  や  つ
日
／
曜

献  立  名 材　  　料　　  名 お  や  つ
熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの 熱や力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの

1
チーズフランスパン／薄
力粉／かたくり粉／なた
ね油／花見糖／とうもろ
こし(冷凍）／わんたんの
皮／ごま油／卵ボーロ／
塩せんべい

まがれい／鶏肉／牛乳／
ヨーグルト(ﾄﾞﾘﾝｸﾀｲﾌﾟ)

玉葱／キャベツ／きゅうり／
りんご／にんじん／干し椎茸
／ねぎ／生姜／ほうれんそ
う／もやし／バナナ／ア
ガー／もも(缶詰)

ヨーグルトゼリーﾋﾟｰﾁｿｰｽ
17

スパゲッティ／なたね油
／無塩バター／薄力粉／
花見糖／かたくり粉／さ
つまいも(蒸し切干)／ごは
ん／ごま

鶏肉／牛乳／スキムミル
ク／クリーム(乳脂肪)／ひ
じき／木綿豆腐／たまご
／かつお節

玉葱／にんじん／ぶなしめじ
／エリンギ／ほうれんそう／
きゅうり／切干しだいこん／
チンゲンツァイ／オレンジ／
りんご(ｽﾄﾚｰﾄｼﾞｭｰｽ)

焼きおにぎり
せんべい リンゴジュース

／
牛乳（乳児）

／

火 牛乳（幼・乳） 木 牛乳（幼・乳）
ボーロ 干し芋

2
米／なたね油／ごま油／
板こんにゃく／花見糖／
すりごま／ウエハース／
さつまいも／かたくり粉

豚肉／焼き竹輪／油揚げ
／木綿豆腐／牛乳／こん
ぶ

玉葱／生姜／ごぼう／にん
じん／だいこん／さやいんげ
ん／こまつな／はくさい／
カットわかめ／ねぎ／日本
なし

さつま芋もち
18

米／もち米／きび／あわ)
／押麦／かたくり粉／な
たね油／花見糖／ごま油
／さつまいも／ﾋﾞｽｹｯﾄ／
食パン／ごま／ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖ
ﾈｰｽﾞ

あずき(乾）／豚肉／油揚
げ／牛乳／しらす干し(半
乾燥品)

生姜／にんじん／玉葱／た
けのこ(ゆで)／干し椎茸／青
ピーマン／パイン缶(ｼﾛｯﾌﾟ
漬：ﾚﾄﾙﾄ／こまつな／もや
し／みかん(生)／ねぎ

しらすトースト
カミカミ昆布 牛乳

／
牛乳（乳児）

／

水 牛乳（幼・乳） 金 牛乳（幼・乳）
きなこウエハース ビスケット

4
蒸し中華めん／ごま油／
なたね油／花見糖／すり
ごま／せんべい／米／押
麦

焼き豚／なると／鶏ひき
肉／きざみのり／ヨーグ
ルト(ﾄﾞﾘﾝｸﾀｲﾌﾟ)／しらす
干し／かつお節／ダイス
チーズ／牛乳

生姜／ねぎ／にんじん／干し
椎茸／チンゲンツァイ／も
やし／西洋かぼちゃ／きゅ
うり／みかん(生)

カルシウムごはん
19

米／押麦／ごま油／とう
もろこし(冷凍）／なたね
油／ごま／塩せんべい／
ワッフル(ｶｽﾀｰﾄﾞｸﾘｰﾑ)

鶏ひき肉／糸引納豆／焼
き竹輪／牛乳／プロセス
チーズ

ねぎ／にんじん／にら／
きゅうり／ミニトマト／玉葱
／はくさい／日本なし

チーズドック
牛乳（乳児） 牛乳

／ ／

金 飲むヨーグルト 土 牛乳（幼・乳）
せんべい せんべい

5
米／なたね油／花見糖／
焼きふ(車ふ）／ごま油／
ﾋﾞｽｹｯﾄ／クロワッサン

豚肉／刻み昆布／油揚げ
／木綿豆腐／あおさ(素干
し)／牛乳

干し椎茸／にんじん／もやし
／にら／玉葱／こまつな／オ
レンジ

クロワッサン
21

食パン／いちごジャム／
マーガリン／ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ／乾燥ﾏｯｼｭﾎﾟﾃﾄ／なた
ね油／さといも／卵ボー
ロ／くずでん粉／花見糖
／せんべい

しろさけ／ベーコン／牛
乳

みかん缶／キャベツ／ブロッ
コリー／にんにく／ごぼう／
れんこん／にんじん／玉葱／
トマト水煮／グレープフ
ルーツ／ぶどうジュース

ぶどうわらびもち
牛乳 せんべい

／ ／
牛乳

土 牛乳（幼・乳） 月 牛乳（幼・乳）
ビスケット ボーロ

7
ぶどうパン／ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰ
ｽﾞ／パン粉／マカロニ／
なたね油／さつまいも／
かたくり粉／せんべい／
ビーフン／ごま油

めかじき／ベーコン／
ウィンナー／豆乳／牛乳
／鶏ひき肉

にんにく／玉葱／青ピーマン
／ねぎ／ぶなしめじ／ブ
ロッコリー／グレープフルー
ツ／生姜／小ねぎ

フォー
22

米／なたね油／花見糖／
かたくり粉／ごま油／緑
豆はるさめ／かりんとう
(白)／米粉／マーガリン

豚ひき肉／ボンレスハム
／木綿豆腐／ヨーグルト
(ﾄﾞﾘﾝｸﾀｲﾌﾟ)／ゆで金時豆
／豆乳／牛乳

にんにく／生姜／にんじん／
玉葱／ねぎ／干し椎茸／な
す／青ピーマン／きゅうり／
カットわかめ／チンゲンツァ
イ／バナナ

金時豆のスコーン
牛乳（乳児） 牛乳

／ ／

月 牛乳（幼・乳） 火 飲むヨーグルト
せんべい やさいかりんとう

8
米／押麦／なたね油／
じゃがいも／無塩バター
／薄力粉／ごま／かりん
とう(白)／黒砂糖／

豚肉／スキムミルク／ピ
ザチーズ／ひじき／木綿
豆腐／たまご／牛乳／お
から(新製法)／きな粉(大
 豆）

にんにく／生姜／セロリー／
玉葱／にんじん／トマト水
煮／りんご／えだまめ／だ
いこん／きゅうり／キャベツ
／ゆず(果汁､生)／春菊／バ
ナナ

黒糖おからドーナツ
24

うどん(ゆで)／なたね油／
薄力粉／せんべい／米／
押麦

鶏肉／油揚げ／ししゃも
(生干し)／牛乳／豚ひき肉

ごぼう／だいこん／にんじん
／西洋かぼちゃ／ぶなしめじ
／ねぎ／こまつな／きゅうり
／みかん(生)／玉葱

ミートライス
牛乳（乳児） 牛乳（乳児）

／ ／

火 牛乳（幼・乳） 木 牛乳（幼・乳）
やさいかりんとう せんべい

9
米／なたね油／さつまい
も／花見糖／とうもろこ
し(冷凍）／ﾋﾞｽｹｯﾄ／焼き
麩／無塩バター／グラ
ニュー糖／メープルシ
ロップ

鶏肉／しろさけ／いんげ
んまめ(乾）／焼きのり
（きざみのり）／木綿豆
腐／牛乳／ヨーグルト

にんじん／ぶなしめじ／ほう
れんそう／玉葱／なめこ／切
りみつば／りんご

お麩ラスク
25

米／水稲穀粒（もち米）
／ごま／じゃがいも／な
たね油／ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ／
白玉粉／ﾋﾞｽｹｯﾄ／花見糖
／コーンフレーク

ささげ(乾）／豚ひき肉／
おから(新製法)／油揚げ／
焼き竹輪／鶏肉／牛乳／
カルピス／ｸﾘ-ﾑ(乳脂肪）

にんじん／玉葱／しゅんぎく
／もやし／だいこん／ねぎ／
こまつな／オレンジ／アガー
／ブルーベリー／バナナ／み
かん缶／メロン

フルーツパフェ
ヨーグルト 麦茶

／ ／

水 牛乳（幼・乳） 金 牛乳（幼・乳）
ビスケット ビスケット

10
うどん(ゆで)／なたね油／
さといも／板こんにゃく
／薄力粉／花見糖／すり
ごま／塩せんべい／白玉
粉／かたくり粉

鶏肉／油揚げ／ちりめん
じゃこ／糸引納豆／生わ
かめ／牛乳／絹ごし豆腐
／するめ

ごぼう／だいこん／にんじん
／ねぎ／こまつな／玉葱／
きゅうり／みかん(生)／西洋
かぼちゃ(冷凍)

かぼちゃ白玉
26

米／押麦／なたね油／薄
力粉／無塩バター／とう
もろこし（ｸﾘｰﾑ)冷凍／か
たくり粉／ﾋﾞｽｹｯﾄ／さつ
まいも(蒸し切干)

鶏肉／牛乳／ピザチーズ
／たまご

玉葱／にんじん／青ピーマン
／レタス／きゅうり／海藻ﾐｯ
ｸｽ／ねぎ／チンゲンツァイ
／バナナ

干し芋
するめ 牛乳

／
牛乳（乳児）

／

木 牛乳（幼・乳） 土 牛乳（幼・乳）
せんべい ビスケット

11
米／パン粉(生)／かたくり
粉／花見糖／じゃがいも
／野菜ｸﾗｯｶｰ／揚げせんべ
い

豚ひき肉／木綿豆腐／ひ
じき／スキムミルク／か
つお節／生揚げ／沖縄も
ずく(塩蔵､塩抜き)／牛乳

玉葱／にんじん／だいこん／
こまつな／はくさい／ねぎ／
かき(甘がき)／アガー／りん
ご(ｽﾄﾚｰﾄｼﾞｭｰｽ)／りんご(缶
 詰)

すりおろしりんごゼリー
28

米／花見糖／なたね油／
野菜ｸﾗｯｶｰ／スパゲッティ

まさば／油揚げ／かつお
節／木綿豆腐／牛乳／た
らこ

ゆず(果皮､生)／にんじん／
切干しだいこん／干し椎茸
／さやいんげん／ほうれんそ
う／キャベツ／えのきたけ／
ねぎ／りんご／玉葱／青
ピーマン

たらこスパゲティ
揚げせんべい 牛乳（乳児）

／
牛乳

／

金 牛乳（幼・乳） 月 牛乳（幼・乳）
クラッカー クラッカー

12
米／押麦／なたね油／ﾉﾝ
ｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ／卵ボーロ／
カステラ

鶏肉／大豆(国産､乾)／は
んぺん／牛乳

玉葱／にんじん／青ピーマン
／きゅうり／チンゲンツァイ
／オレンジ

焼ドーナツ
29

食パン／マーガリン／ﾉﾝ
ｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ／かたくり粉
／ごま油／緑豆はるさめ
／塩せんべい／米／さと
いも

ボンレスハム／ダイス
チーズ／豚ひき肉／牛乳
／油揚げ

かぼちゃ／きゅうり／えだま
め／干しぶどう／ねぎ／にら
／生姜／にんじん／たけのこ
／はくさい／もやし／干し椎
茸／ﾁﾝｹﾞﾝ菜／バナナ／みか
んｼﾞｭｰｽ

里芋ごはん（おにぎり）
牛乳 みかんジュース

／ ／

土 牛乳（幼・乳） 火 牛乳（幼・乳）
ボーロ せんべい

14
米／とうもろこし(冷凍）
／花見糖／ごま油／板こ
んにゃく／すりごま／ﾋﾞｽ
ｹｯﾄ／なたね油／薄力粉

さんま／こんぶ／木綿豆
腐／油揚げ／牛乳／豚肉
／かつお節／あおのり

にんじん／生姜／ごぼう／ほ
うれんそう／玉葱／なす／
オクラ／みかん(生)／キャベ
ツ

お好み焼き
30

米／かたくり粉／さつま
いも／花見糖／ﾋﾞｽｹｯﾄ／
薄力粉／なたね油

鶏肝臓(生)／しらす干し
(半乾燥品)／生揚げ／牛乳
／たまご／豚ひき肉

ぶなしめじ／生椎茸／えの
きたけ／にんじん／にんにく
／さやいんげん／こまつな／
もやし／玉葱／だいこん／み
かん(生)／たけのこ／干し椎
茸

手作りカレー肉まん
牛乳（乳児） 牛乳（乳児）

／ ／

月 牛乳（幼・乳） 水 牛乳（幼・乳）
ビスケット ビスケット

15
玄米パン／パン粉(生)／か
たくり粉／ごま油／もち
米／無塩バター／せんべ
い／さつまいも／花見糖
／水あめ／ごま

豚ひき肉／木綿豆腐／牛
乳／かたくちいわし(煮干
 し)

ねぎ／玉葱／生姜／にんじ
ん／カリフラワー／ブロッコ
リー／かぶ／かぶ(葉)／えの
きたけ／バナナ

変り大学芋（煮干入り）

牛乳 　作ってみませんか？

／

火 牛乳（幼・乳） ※献立は、材料の都合に
せんべい より変更になる場合があ

16
米／花見糖／なたね油／
じゃがいも／しらたき／
すりごま／白玉麩／ウエ
ハース／ﾋﾞｽｹｯﾄ

めだい／豚肉／牛乳／
ヨーグルト

生姜／玉葱／にんじん／さ
やいんげん／こまつな／キャ
ベツ／にら／切りみつば／り
んご

ビスケット ります。
ヨーグルト

／ ・砂糖、すりごま、ﾏｰｶﾞﾘﾝを混ぜ、 ＜11月平均摂取量＞
　ﾊﾟﾝにぬってｵｰﾌﾞﾝで焼きます、 ＊３歳未満児：567kcal

水 牛乳（幼・乳） 　※こんがり色づく程度 ＊３歳以上児：613kcal
ウエハース

＊＊保育園の簡単おやつ＊＊


