
熱や力になる からだをつくる からだの調子を整える

黄の食材 赤の食材 緑の食材

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

さばのしおやき いわしっこ しろいふうせん 鯖 塩

ごぼうのごまずあえ すりごま・きび糖 ごぼう・きゅうり・人参・コーン 酢・醤油

とうふのみそしる 豆腐・油揚げ・味噌 玉ねぎ・なめこ・ねぎ 煮干しだし

つなぴらふ ぎゅうにゅう 米・じゃが芋 ツナ ミックスベジタブル コンソメ・醤油

やさいすーぷ びすこ バター 人参・玉ねぎ みりん・こしょう

～かるしうむこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

ごぶづきごはん ミレービスケット おにまんじゅう 五分付米

こうやどうふのたまごとじ きび糖・片栗粉・油 高野豆腐・かまぼこ・鶏肉・卵 玉ねぎ・人参・グリンピース 酒・みりん・醤油

こまつなのあえもの すりごま ちりめんじゃこ 小松菜・きゅうり 塩

なし ★さつま芋★小麦粉 梨

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

とうふのちゃんぷるー 減塩ぱりんこ ★まよこーんぱん きび糖・油 豆腐・豚肉・卵 人参・玉ねぎ・もやし・ほうれん草 鶏がら・酒・こしょう

とまと ★マヨネーズ もずく・かまぼこ トマト・干し椎茸・ねぎ 醤油・鰹だし

もずくじる ★ホットケーキ粉 ★牛乳★卵★ツナ ★コーン★パセリ粉 昆布だし

～まめまめこんだて～ 牛乳 ★かぼちゃみるくもち

さつまいもごはん チーズ 米・さつま芋・黒ごま

あじのたつたあげ 片栗粉・油 鯵 生姜 醤油・酒

ごもくだいずに こんにゃく・きび糖 大豆・竹輪・昆布 人参・大根・椎茸・いんげん 煮干しだし・みりん

ばなな ★片栗粉 ★牛乳★きな粉 バナナ★かぼちゃ ★塩

～３さいきゅうしょくさんかん～ 牛乳 ぎゅうにゅう

むぎごはん バナナ びすこ 米・押し麦

さけのしおやき 鮭 塩

きゃべつとつなのごまあえ すりごま・きび糖 ツナ キャベツ・コーン・人参 酢・こしょう

かぼちゃのみそしる わかめ・油揚げ・味噌 かぼちゃ・玉ねぎ 煮干しだし

まーぼーなすどん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・片栗粉・ごま油 豚ひき肉・豆腐・味噌 生姜・にんにく・茄子・ねぎ ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ・醤油

ちんげんさいのなむる いわしっこ こーんせんべい 玉ねぎ・人参・椎茸 酒・鶏がら・みりん

おれんじ かにかま チンゲン菜・もやし・コーン

オレンジ

かれーらいす ぎゅうにゅう 米・油 鶏肉 人参・玉ねぎ・バナナ カレー粉・こしょう

ばなな あんぱんまんせんべい じゃが芋 カレールウ

おこのみやき 牛乳 ぎゅうにゅう お好み焼き粉 豚ひき肉・豆腐・ひじき・卵 キャベツ・ねぎ 鰹だし・こしょう

びーふんすーぷ チーズ ほしたべよ 鰹節・青のり 椎茸・チンゲン菜・人参・にら お好みソース・塩

おれんじ ビーフン・油 豚肉 玉ねぎ・オレンジ 醤油・酒・みりん

～かみかみこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

ごはん いわしっこ ★ごぼうすてぃっく 米

たまごやき いりごま・ごま油 卵・桜えび・ひじき 鰹だし・醤油・塩

きりぼしだいこんのいためなむる きび糖 豚肉 切り干し大根・にら・白ねぎ・人参 みりん・酒

とうふのすましじる ★片栗粉★油 豆腐・かまぼこ・わかめ ねぎ・玉ねぎ★ごぼう ★カレー粉

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

さばのみそに バナナ ★すなっふ きび糖 鯖・味噌 生姜 醤油・酒・みりん

ほうれんそうのおかかあえ 里芋・ごま油 鰹節 ほうれん草・人参・もやし 塩

ごもくじる ★麩★バター ★きな粉 ごぼう・大根・ねぎ

ごぶづきごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 五分付米

にくじゃが ミレービスケット ★いりこまめ じゃが芋・こんにゃく 牛肉 玉ねぎ・人参・いんげん 煮干しだし・醤油

なっとうとじゃこのてんぷら きび糖・小麦粉・油 納豆・ちりめんじゃこ・卵 コーン・ピーマン 鰹だし・酒・みりん

ごーるどきうい 片栗粉★いりごま ★大豆★煮干し ゴールドキウイ 塩

ゆかりごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 ゆかりふりかけ

やきししゃも 減塩ぱりんこ あんぱんまんせんべい ししゃも

はるさめのすのもの 春雨・すりごま・きび糖 かにかま 人参・きゅうり・コーン 酢・醤油・塩

とんじる こんにゃく・さつま芋 豚肉・竹輪・味噌 大根・白菜・ごぼう・ねぎ 煮干しだし

けちゃっぷらいす ぎゅうにゅう 米・じゃが芋 鶏肉 ミックスベジタブル・玉ねぎ コンソメ・ケチャップ

やさいすーぷ しろいふうせん 人参 みりん・こしょう・醤油

ごぶづきごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 五分付米

にくどうふ チーズ かるしうむせんべい 麩・きび糖 牛肉・焼き豆腐 玉ねぎ・人参・えのき・ねぎ 鰹だし・醤油・塩

きゃべつとあぶらあげのすのもの すりごま 油揚げ キャベツ・きゅうり・もやし みりん・酒・酢

ばなな バナナ

＊献立表は両面となっています。裏面もご覧ください。　
＊初めて食べる食材や気になる食材はご家庭で何度か食べさせてくださいますようお願いします。
＊献立の内容を都合により変更する場合があります。ご了承ください。（クッキング保育や野菜の収穫等）
＊※アガーとは海藻などを原料とする植物性ゼリーの素です。
＊土曜日の給食は、アレルギー食、離乳食の対応はしておりません。

19 か

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　★印は手作りおやつです
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認定こども園　ミライズそら

らんちめにゅー
午前おやつ
(1～2歳児)

ごごおやつ その他の食材

令和５年度　９月献立表
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午前おやつ 熱や力になる からだをつくる からだの調子を整える

(1～2歳児) 黄の食材 赤の食材 緑の食材

たきこみごはん 牛乳 ★ふるーつ 米 油揚げ・ひじき しめじ・椎茸・いんげん・人参 塩・醤油・みりん

さわらのしおこうじかれーやき いわしっこ 　よーぐると 塩麹 鰆 にんにく・きゅうり・コーン 酒・鰹だし・昆布だし

ぽてとさらだ じゃが芋・マヨネーズ ハム・鶏肉・豆腐 冬瓜・玉ねぎ・ねぎ カレー粉・こしょう

とうがんのすましじる ★無糖ヨーグルト ★バナナ★パイン缶★みかん缶 レモン汁

あきやさいかれー 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油 牛肉 にんにく・玉ねぎ・人参 カレー粉

ごまたくあん 減塩ぱりんこ ぶるーべりー じゃが芋・さつま芋 しめじ・舞茸・グリンピース コンソメ

ゆでたまご うえはーす すりごま 卵 きゅうり・千切り沢庵 カレールウ

りんご りんご (ひよこｶﾚｰの王子様)

～たんじょうかい～ 牛乳 ★りんごぜりー ケチャップ・醤油

わかめごはん バナナ 米 わかめごはんの素 お好みソース

ばーべきゅーちきん 鶏肉 にんにく こしょう・みりん・塩

たまごちーずさらだ 油・マヨネーズ 卵・チーズ・ハム 玉ねぎ・きゅうり・パセリ粉 コンソメ・醤油・酒

やさいすーぷ かぼちゃ・キャベツ・えのき ★りんごジュース

おれんじ ★きび糖 オレンジ ★※アガー

えびふらいさんどぱん 牛乳 ★おはぎ コッペパン エビフライ キャベツ お好みソース

とうにゅうすーぷ チーズ (ひよこ・りすロールパン)

ばなな 油・じゃが芋 ベーコン・豆乳 人参・玉ねぎ・しめじ コンソメ・こしょう

★米★もち米★きび糖 ★きな粉★こしあん バナナ 塩

ちりこんかんらいす 牛乳 ぎゅうにゅう 米・油 豚ひき肉・牛ひき肉・大豆 にんにく・玉ねぎ・人参 こしょう・ナツメグ

ひじきさらだ バナナ さらだせんべい きび糖 トマト缶・パセリ粉 ケチャップ・醤油・塩

ごーるどきうい ごま油 ひじき・竹輪・チーズ・枝豆 コーン ｳｽﾀｰ・コンソメ・酢

ゴールドキウイ カレー粉・カレールウ

牛乳 ぎゅうにゅう オートミール 牛乳・卵 コーン 塩

ミレービスケット ★おーとみーる ウインナー・チーズ・枝豆

　　おやき ツナ

みーとすぱげてぃー 牛乳 ～おつきみ～ スパゲティー・油 牛ひき肉・豚ひき肉 にんにく・玉ねぎ・人参 コンソメ

ささみとやさいのしおこうじすーぷ いわしっこ ★うさぎすいーと きび糖・塩麹 ささ身 グリンピース・キャベツ ケチャップ・こしょう

うさぎりんご 　　ぽてと ★さつま芋 りんご お好みソース

★バター★黒ごま ★卵★牛乳

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押し麦

さわらのこーんまよやき 減塩ぱりんこ じゃこきぶん マヨネーズ 鰆・粉チーズ クリームコーン こしょう

おんやさい ブロッコリー・かぼちゃ 塩

みねすとろーね じゃが芋・油・きび糖 豚肉・大豆 人参・玉ねぎ・トマト缶 コンソメ・ケチャップ

おやこどん ぎゅうにゅう 米・きび糖 鶏肉 玉ねぎ・人参 鰹だし・醤油・酒

ばなな さらだせんべい バナナ みりん・塩

・カルシウムをしっかりと摂取する

・バランスの良い食事を心がける

・脳や内臓などの臓器を守っている

・カルシウムを貯蔵している

・外で元気に遊ぶ

            ワンポイント！

骨の成長には、カルシウムの他にたんぱく質、ビタミンDなど、
様々な栄養素が必要です。1日３回の食事＋補食（おやつ）をバ
ランス良く摂ることを心がけましょう。

骨の材料として重要な「カルシウム」。カルシウムは、牛乳、ヨーグルト、チーズといっ
た乳製品以外に、ひじきや納豆、小魚、青菜などにも含まれています。主食、主菜、
副菜にもカルシウムが豊富な食材を取り入れて、コツコツとカルシウムを摂取しま
しょう。

おべんとうび
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じょうぶな骨を育てましょう

減塩ぱりんこ

認定こども園　ミライズそら

らんちめにゅー ごごおやつ その他の食材

令和５年度　９月の献立
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正木基文「1.骨粗鬆症の予防と対策」昭和医会誌,第58巻第2号,95-97,1998　より

★骨をじょうぶにするには？
・成長期に骨を育てる
骨密度の話題などから、骨は高齢者の問題と捉えられがちですが、骨づくりで重要な
時期は「成長期」です。成長期に骨量をいかに増やすかが、生涯にわたり骨の健康を
維持するカギです。

★骨の３つの役割
・体を支え、体を動かす
骨は体を支えており、その骨が筋肉とつながり、関節が支点となることで、私たちは体
を自由に動かすことができます。

重要な臓器（内臓）はやわらかく衝撃に弱いため、硬い骨で守られています。脳は頭蓋
骨に、肺や心臓は肋骨に、そして脊髄は背骨に守られています。

カルシウムの99％は骨に貯蔵されています。残りの1％は血液に存在し、血中のカルシ
ウム濃度が低くなると骨からカルシウムが補給されます。

                    子どもが給食を食べない日に、カルシウムが不足しやすいことがわかっています。
                    休日は、特にカルシウムの補給に配慮して、乳製品を積極的に摂るように心がけましょう。

骨を強くするためには、食事でカルシウムをしっかりと摂取することと同時に、運動で
骨に負荷をかけることが大切です。また、カルシウムの吸収を促進するビタミンDを
増やすには、日光浴も重要。乳幼児期から屋外で元気に活動することが、骨の健康
につながります。

・加工食品の摂り過ぎに注意する
加工食品の利用が増えると、添加物として使われている「リン」の過剰摂取が問題と
なります。リンは、カルシウムと同じように骨や歯の正常な発達に不可欠ですが、摂
り過ぎると、反対にカルシウムの吸収を妨げ、骨を弱くする要因のひとつになります。


