
日 曜日 献立名 3時のおやつ

1 土 ビーフン　わかめスープ　キウイ もちもちチーズパン

3 月 魚の塩麹焼き　切昆布の当座煮　玉葱の味噌汁　オレンジ マシュマロサンド

4 火 豆乳パン　豚肉のマーマレード焼き　野菜とツナの和え物　オニオンスープ　梨 カントリークッキー

5 水 秋野菜カレー　ドレッシングサラダ　ししゃも　ぶどう 黄粉団子

6 木 鶏肉のごまみそ焼き　キャベツの中華風サラダ　きのこスープ　柿 さつま芋のむしパン

7 金 チーズ入りさつま揚げ　ひじきの油炒め　もやしの味噌汁　キウイ オレンジゼリー

8 土 ミニクロワッサン　のこのこスパゲティ　コンソメスープ　バナナ ヨーグルト・りんご

11 火 麻婆豆腐　小松菜とえのきのごま和え　すまし汁　梨 ソーダブレッド

12 水 玄米パン　南瓜入りオープンオムレツ　切干大根サラダ　トマトスープ　生パイン チーズとわかめのおにぎり

13 木 のり塩唐揚げ　野菜の納豆和え　かきたま味噌汁　りんご ジャムサンド

14 金 肉じゃが　キャベツとちくわのセサミソース　豆腐の味噌汁　柿 おふラスク

15 土 きのこの混ぜご飯　胡瓜の塩昆布和え　鶏肉入り味噌汁　キウイ キャラメルホットケーキ

17 月 魚のもみじ焼き　白菜の甘酢和え　えのきのすまし汁　りんご フライドポテト

18 火 ニラ豚　野菜のゆかり和え　わかめの味噌汁　梨 カレーチーズトースト

19 水 五目蒸し卵　糸こんにゃく金平　厚揚げの味噌汁　みかん りんごケーキ

20 木 秋の遠足(お弁当日) ぐるんぱのクッキー

21 金 ハヤシライス　ひじきとチーズのサラダ　バナナ 南瓜のカップケーキ

22 土 高菜ピラフ　ウインナー　白菜のスープ　オレンジ チーズ饅頭

24 月 レバーの甘辛煮　ポテトサラダ　かきたま汁　みかん 牛乳もち

25 火 魚の竜田揚げ　きのこ炒め　豚汁風味噌汁　梨 メルティフレーク

26 水 丸パン　柔らかハンバーグ　さつま芋の粉ふき芋　チーズ　あっさりスープ　オレンジ 梨のヨーグルト和え

27 木 豆腐の五目炒め　牛肉の変わり金平　大根の味噌汁　りんご 焼き芋

28 金 卵の肉味噌かけ　キャベツのちりめん和え　豆乳スープ　キウイ ぶどうゼリー

29 土 キーマカレーサンド　もやしスープ　バナナ 焼き大福

31 月 かしわとコーンの炒め物　さつま芋サラダ　中華スープ　生パイン 帽子パン

　　　令和4年　　　　　　　　　　　　　　予定献立表　　　　　　　　　　　　　　　　滝尾保育園

10月からお弁当日が再開します。

久しぶりのお弁当が遠足だと子どもも保護者も気合いが入るところですが、お弁当に詰

める量は子どもが食べられる量にしてあげましょう。お弁当箱の中で、ごはんとおかずが

5：5くらいの割合になるのが理想です。彩りが良いと食欲も増してきます。お忙しいと思

いますがご協力よろしくお願いします。

旬なものを食べよう

旬とは、自然の中で育てた野菜や果物がとれる季節、

魚介類もたくさんとれる季節のことです。旬の食べ物

は、一番おいしく栄養もたっぷり。それを食べることは、

四季の移り変わりの中で体調を維持することにも繋が

ります。

《旬の野菜・果物》

さつまいも、大豆、栗、きのこ類、柿、梨など

《旬の魚介》

秋シャケ、秋サバ、サンマなど

おすすめレシピ (31日献立)

●さつま芋サラダ●

〈材料〉 4人分

ﾊﾑ 4枚

人参 半分

ｺｰﾝ 20ｇ

胡瓜 1本

さつま芋 大1本

マヨネーズ 大2

塩ｺｼｮｳ

<作り方>

①さつま芋は皮をむき、適当な大きさに切ってゆ

でる。(電子レンジで蒸しても良いです。)

胡瓜は薄くスライスして塩でまぶして水気をよく

切る。人参は千切りにしてゆでる。コーンは水気

を切っておく。ハムは千切りにしておく。

②ゆで上がったさつま芋の水気を切ったら温かい

うちにつぶす。

③さつま芋の粗熱が取れたら①で刻んだ野菜を

入れていく。

④マヨネーズと塩ｺｼｮｳで味付けをしたら完成。


