
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

かれーうどん 牛乳 ★さけとわかめの うどん・片栗粉 豚肉・油揚げ 玉ねぎ・人参・しめじ・ねぎ カレールウ・カレー粉

さつまいものてんぷら ミレービスケット 　　　おにぎり さつま芋・小麦粉・油 卵★鮭フレーク 塩・鰹だし・昆布だし

ばなな ★米★いりごま ★わかめふりかけ バナナ 醬油・みりん・酒

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 醤油・みりん

わふうおむれつ バナナ じゃこきぶん じゃが芋・きび糖 卵・竹輪 玉ねぎ・人参 鰹だし・塩

きゃべつのゆかりあえ キャベツ・ゆかりふりかけ ケチャップ

とうにゅうすーぷ 油 ベーコン・豆乳 かぼちゃ・しめじ・小松菜 コンソメ・こしょう

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 醤油・みりん・酒

にくじゃが チーズ しろいふうせん じゃが芋・つきこん 牛肉 玉ねぎ・人参・いんげん 煮干しだし

ほうれんそうとつなのあえもの きび糖・油・すりごま ツナ ほうれん草・人参・もやし 鰹だし

なし 梨

むぎごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・押し麦 醤油・みりん・酒

とりにくのてりやき いわしっこ ★ぽっぷこーん きび糖 鶏肉 生姜

ぶろっこりー バター・米粉 ブロッコリー 塩

こーんすーぷ ★油★ポップコーン豆 牛乳・豆乳・生クリーム クリームコーン・玉ねぎ・パセリ粉 コンソメ・こしょう

牛乳 ぎゅうにゅう たこ焼き粉 卵・ウインナー キャベツ・ねぎ たこ焼きソース

減塩ぱりんこ ★たこやき 青のり・鰹節

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 ケチャップ

ぽーくちゃっぷ 減塩ぱりんこ ★ぷるーん 小麦粉・きび糖 豚肉 大根・人参・きゅうり ウスターソース

だいこんさらだ みれーびすけっと 塩昆布 玉ねぎ・ほうれん草・コーン 塩・こしょう・醤油

やさいすーぷ じゃが芋 ★ドライプルーン 酢・コンソメ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 塩・こしょう

さわらのこーんまよやき バナナ ★すなっふ 小麦粉・マヨネーズ 鰆・粉チーズ クリームコーン・パセリ粉 酢・醤油

きゅうりのすのもの きび糖・すりごま わかめ・ちりめんじゃこ きゅうり・人参 煮干しだし

かぼちゃのみそしる ★麩★バター 油揚げ・味噌★きな粉 かぼちゃ・玉ねぎ・ねぎ

～まめまめこんだて～ 牛乳 ★とうにゅうもち 米

ごはん いわしっこ 片栗粉・油 豆腐・卵・ひじき・ツナ いんげん・人参 塩・鶏がら・醤油

とうふのふわふわあげ ブロッコリー・かぼちゃ 酒

おんやさい じゃが芋・きび糖 豚肉・大豆 にんにく・玉ねぎ・トマト缶 こしょう・コンソメ

みねすとろーね ★片栗粉 ★豆乳★きな粉 ケチャップ

ごぶづきごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 五分付米 塩・鰹だし

やきさばのおろしかけ チーズ ほしたべよ きび糖 鯖 大根・人参・しめじ・ねぎ 醤油・酒・みりん

すいーとぽてとさらだ さつま芋 きゅうり 塩・こしょう

おれんじ マヨネーズ オレンジ

つなぴらふ ぎゅうにゅう 米・さつま芋 ツナ ミックスベジタブル コンソメ・こしょう

やさいすーぷ しろいふうせん バター 人参・玉ねぎ 醤油・みりん

～かみかみこんだて～ 牛乳 ぎゅうにゅう

むぎごはん チーズ あんぱんまんせんべい 米

いわしのかばやき(3～5さい) 片栗粉・油・きび糖 鰯・鰆 生姜 醤油・みりん・酒

さわらのかばやき(1～2歳)

はくさいとじゃこのごまずあえ すりごま ちりめんじゃこ 白菜・小松菜・人参 酢・塩

とうふのすましじる 豆腐・かまぼこ・わかめ ねぎ 鰹だし・昆布だし

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米・きび糖 醤油・みりん・酒

ちくぜんに いわしっこ ★しょくぱんらすく じゃが芋・こんにゃく・油 鶏肉 大根・人参・ごぼう・いんげん 塩・鰹だし

こまつなのごままよあえ すりごま・マヨネーズ 竹輪 椎茸・蓮根・小松菜 煮干しだし

ごーるどきうい ★食パン★バター ゴールドキウイ

～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 ★ちーずせんべい 五分付米 醤油・みりん・酒

こうやのたまごとじ きび糖・片栗粉・油 高野豆腐・鶏肉・卵 玉ねぎ・人参・グリンピース 煮干しだし・塩

やきししゃも かまぼこ・ししゃも 鰹だし

ぶろっこりー ブロッコリー

りんご ★餃子の皮 ★チーズ★青のり りんご

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 キャベツ・玉ねぎ・ピーマン テンメンジャン

ほいこーろー 減塩ぱりんこ ★まーらーかお きび糖・油 豚肉 人参・ねぎ・にんにく・生姜 醤油・酒・みりん

しゅうまい 片栗粉・ごま油 焼売・卵 白菜・チンゲン菜・えのき 鶏がら・塩

ちゅうかすーぷ ★小麦粉★三温糖 ★牛乳★卵 ★ベーキングパウダー

＊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。

★印は手作りおやつです

10 火

14 土

17 火

18 水

19 木

減塩ぱりんこ

2 月

3 火

5 木

4 水

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　１０月献立表

おべんとうび

16 月

6 金

11 水

13 金

12 木



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

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 醤油・みりん

さばのしおやき バナナ びすこ 鯖 塩

しらあえ こんにゃく・きび糖 豆腐 ほうれん草・人参・しいたけ 煮干しだし

たまねぎのみそしる すりごま 油揚げ・味噌 玉ねぎ・なす・ねぎ

たまごとじどん ぎゅうにゅう 米・きび糖 卵・竹輪 人参・玉ねぎ・バナナ 鰹だし・醤油・酒

ばなな あんぱんまんせんべい みりん

ごぶづきごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 五分付米 玉ねぎ・人参・しめじ・ピーマン ケチャップ・こしょう

とりにくのとまとに ミレービスケット ★だいがくいも じゃが芋・きび糖 鶏肉・大豆・チーズ にんにく・トマト缶・パセリ粉 コンソメ・塩・酢

こーるすろーさらだ 油 ハム キャベツ・きゅうり・りんご ウスターソース

おれんじ ★黒ごま★さつま芋 オレンジ ★醤油

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米

いりこふりかけ チーズ かるしうむせんべい いりごま 煮干し・鰹節・青のり 塩

たまごやき 卵・かにかま 椎茸・ほうれん草 鰹だし・塩・醤油

きりぼしだいこんのすのもの きび糖・すりごま ちりめんじゃこ・わかめ きゅうり・切り干し大根・人参 みりん・酢

ばなな バナナ

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 塩糀

さわらのしおこうじやき 減塩ぱりんこ ★いりこまめ 鰆 醤油・みりん

さつまいもとひじきのにもの さつま芋・きび糖 ひじき・油揚げ いんげん 鰹だし・煮干しだし

とうふのみそしる ★いりごま 豆腐・味噌★大豆★煮干し 玉ねぎ・なめこ・ねぎ・人参

びびんば 牛乳 ぎゅうにゅう 米・きび糖・ごま油 豚ひき肉・牛ひき肉・卵 生姜・にんにく・もやし・人参 醤油・酒・鶏がら

びーふんすーぷ いわしっこ ★すいーとぽてと ビーフン★さつま芋 豚肉 ほうれん草・白菜・玉ねぎ・にら 塩・酢・こしょう

りんご 　　さんどぱん ★ロールパン★バター ★牛乳 椎茸・りんご 鶏がら・みりん

ごはん 牛乳 ぎゅうにゅう 米 塩・こしょう

さけのしおやき バナナ てつぶんうえはーす 鮭 カレー粉・醤油

こまつなのかれーいため 油 ベーコン 小松菜・玉ねぎ・コーン 鰹だし・醤油

ごもくじる 里芋 油揚げ 大根・人参・ごぼう・ねぎ みりん

かれーらいす ぎゅうにゅう 米・さつま芋・油 鶏肉 人参・玉ねぎ・バナナ カレー粉・コンソメ

ばなな びすこ カレールウ

～たんじょうかい～ 牛乳 ★よーぐると コッペパン 牛ひき肉・豚ひき肉・卵 塩・こしょう

はんばーがー ミレービスケット (ひよこ・りすロールパン) 豆腐・牛乳・チーズ 玉ねぎ・人参 ナツメグ

ふらいどぽてと パン粉・じゃが芋・油 ケチャップ・みりん

やさいすーぷ 白菜・人参・しめじ お好みソース

ばなな ★加糖ヨーグルト バナナ コンソメ・醤油・酒

～はろうぃん～ 牛乳 ぎゅうにゅう 米・じゃが芋・油 塩・こしょう・酢

かれーらいす 減塩ぱりんこ ★かぼちゃくっきー きび糖・ごま油 牛肉 にんにく・玉ねぎ・人参 カレー粉・コンソメ

ひじきさらだ ★バター ひじき・大豆・竹輪・チーズ きゅうり カレールウ・醤油

おれんじ ★小麦粉★片栗粉 オレンジ★かぼちゃ (ひよこカレーの王子様)

・ご飯を中心とした「和食」でバランスをとる

・ご飯から効率よくエネルギーをチャージする

P:たんぱく質

F:脂質

C：炭水化物

国民栄養の現状（厚生省）、国民栄養健康調査（厚生労働省）　より

★ご飯のメリット

・ゆっくりとよく噛む習慣が身につく

・ご飯から様々な栄養素を摂取する ・「安心」して食べることができる

・「おにぎり」でどこでも、いつでも手軽に栄養補給

　　　お腹が空いたときにすぐに食べられる　　　　　　　　　　　　混ぜる具で栄養をプラスできる

　　　子どもに合わせて大きさを変えられる　　　　　　　　　　自分で作れば「食べる意欲」が高まる

減塩ぱりんこ

減塩ぱりんこ

粒状のお米から作るご飯は、小麦粉から作るパンに比べて、咀嚼回数が多くなりま
す。毎日、ご飯をゆっくりとよく噛んで食べることは咀嚼力アップにつながります。

食品は、多かれ少なかれ健康被害につながる恐れがある物質を含みます。その物
質を摂取するリスクを下げるために、消費者は「国産品」や「無添加食品」を選びま
す。その点、お米は、数少ない国内自給率がほぼ１００％の食品。日本人が主食とし
て食べ続けてきた食品なので、安心して食べることができます。

健康を維持するためには「たんぱく質：Ｐ」「脂質：F」「炭水化物：Ｃ」からどれくらいの
エネルギーをとっているかが重要です。これをみるのが、PFCバランス。脂質エネル
ギーは25％を下回るのが理想ですが、最近は、30％に近づいています。米のご飯を
主食に、魚介類などの「主菜」、野菜などの「副菜」がそろった「和食」を食べていた
1980年頃のPFCバランスが理想的だとされています。

お米には、エネルギー源となる炭水化物、たんぱく質だけでなく、ビタミン、ミネラル、食
物繊維なども豊富に含まれています。日本人は、ご飯からたくさんの栄養素を摂取して
います。

ご飯をしっかり食べましょう

31 火

26 木

27 金

28

30

土

　　　　　　　　　*ご飯1杯を120gとして算出

　　　　　　　　　　　　　　　*日本標準食品成分表2020年版（八訂）より算出

おにぎりは持ち運びができる便利な携帯食。弥生時代後期の遺跡で「おにぎり状の
米塊」が発見されたことからもわかるように、昔から受け継がれてきた食べ方です。
おにぎりは子どもにとってのメリットもたくさんあります。

★ご飯の栄養

粒状のお米から作った「ご飯」は、粉状の小麦粉から作った「パンや麺」に比べ、消化や
吸収のスピードが緩やかです。そのため、ご飯は腹持ちがよく、活動に必要なエネル
ギーを効率よく摂取できます。主成分が炭水化物＝糖質なので、太りやすいと敬遠され
ることがありますが、お米には、パンのような油や砂糖が使われていないのでとっても
ヘルシーに、子どもたちの活動の源となります。

月

20 金

25 水

土21

24 火

23 月

らんちめにゅー ごごおやつ その他の食材

令和５年度　１０月の献立

エネルギー 187 kcal エネルギー源 ドーナツ　2/3個　（50g）相当

たんぱく質 3.0 g 血や肉などの体の基礎をつくる 牛乳　コップ1/2杯　（90ml）相当

脂質 0.4 g 細胞をつくる 油　小さじ1/10　（0.4g）相当

ビタミンＢ１ 0.02 mg 糖質の代謝に関わる キャベツ　葉（大）2枚　（50g）相当

ビタミンＢ２ 0.01 mg 糖質・脂質・たんぱく質の代謝に関わる だいこん　輪切り3cm　（100g）相当

鉄 0.1 mg 酸素を運び、貯蔵する トマト　1/4個　（50g）相当

カリウム 35 mg ナトリウム（塩）の尿中排泄を促す きゅうり　1/5本　（20g）相当

亜鉛 0.7 mg 成長を促進し、味覚を正常に保つ ほうれんそう　1/2束　（100g）相当

食物繊維 1.8 g 腸内環境を整える はくさい　葉（中）2枚　（90g）相当

重要な働き
ご飯１杯に含まれる栄養量に相当する食品

と目安量

ご飯１杯分の

栄養量

ミライズそらでは、和食(米食)を

中心にした献立を心がけています


