
発行日 令和４年１１月１日 明照保育園 

冬野菜には、体を温めたり、風邪を予防す

る効果があります。鍋やスープに入れれば、

胃腸の調子が悪いときでも摂取しやすく、体

をよりポカポカにすることが可能です。栄養

価が高い旬の野菜をたくさん食べて、寒い冬

を乗り切りましょう。 

 

  

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 
 
 
 
 
 

１(火) 
サーモンの 
 コーンマヨ焼き 
おひたし 
なめこのみそ汁 
フルーツ 
＜おやつ＞ 
牛乳 
揚げ一番 

２(水) 
チャーハン 
ナムル 
わかめスープ 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ちいさなかすていら 

３(木) 
文化の日 
 

４(金) 
鶏肉の 
 ケチャップあえ 
ごまあえ 
えのきのみそ汁 
フルーツ 
＜おやつ＞ 
牛乳 
グラハムビスケット 

５(土) 
豚肉の 
しょうが焼き 

ゆでやさい 
もやしのみそ汁 
フルーツ 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ぽたぽた焼き 

７(月) 
キーマカレー 
グリーンサラダ 
フルーツ 
 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ばかうけ（ごま） 

８(火) 
さばのソース焼き 
和風サラダ 
だいこんのみそ汁 
バナナ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
カステラドーナツ 

９(水) 
バーガーサンド 
イタリアンサラダ 
やさいスープ 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
ミルクココア 
源氏パイ 

１０(木) 
豚肉の煮込み 
おひたし 
キャベツのみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
白あんドーナツ 

１１(金) 
たらのみそマヨネーズ 

        焼き 

切干大根の炒め煮 
すまし汁 
フルーツ 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ミレービスケット 

１２(土) 
親子煮 
ツナあえ 
豆腐のみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ちいさなかすていら 

１４(月) 
鶏のから揚げ 
ゆでやさい 
なめこのみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ロアンヌ 

１５(火) 
ほっけの甘塩焼き 
肉じゃが 
油揚げのみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
じゃこ気分 

１６(水)誕生会 
そぼろ丼 
おひたし 
わかめのみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
プチケーキ 

１７(木)おにぎり day 
豆腐ハンバーグ 
おかかあえ 
えのきのみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
グラハムビスケット 

１８(金)  
サーモンの 

レモンしょうゆ揚げ 

かぶのサラダ 
もやしのみそ汁 
フルーツ 
＜おやつ＞ 
牛乳 
星たべよ 

１９(土) 
鶏肉の 

ごまみそ焼き 
青菜のコーンあえ 
だいこんのみそ汁 
フルーツ 
＜おやつ＞ 
牛乳 
二色どら焼き 

２１(月) 
焼き肉 
かみかみあえ 
キャベツのみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
手作りおやつ 

２２(火) 
さばのみそ煮 
千草あえ 
すまし汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
揚げ一番 

２３(水) 
勤労感謝の日 
 
 
 
 
 

２４(木) 
タンドリーチキン 
やさいのマヨあえ 
じゃがいものみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
エリーゼ 

２５(金) 
白身魚フライ 
グリーンサラダ 
なめこのみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ビスコ（いちご） 

２６(土) 
松風焼き 
おひたし 
えのきのみそ汁 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ミニブッセトリオ 

２８(月) 
ポークカレー 
コールスロー 

サラダ 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳    
おにぎりせんべい 

２９(火) 
さけの甘塩焼き 
とんぶり入り 
おひたし 
納豆汁 
フルーツ 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ばかうけ（ごま） 

３０(水） 
やきそば 
華風あえ 
わかめスープ 
フルーツ 
 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ぽたぽた焼き 

１２/１(木） 
鶏肉の 
マーマレード焼き 

おひたし 
だいこんのみそ汁 
フルーツ 
＜おやつ＞ 
牛乳 
ちいさなかすていら 

 

★その日の給食材料により献立変更の場合もあります。 

  

★アレルギーを持っている子、体調の悪い子には特別食を準備していますのでお知らせください。 

★今月のアレルギー食は、卵・乳製品です。 

(  )のマークは、卵を除去します。 

（  )のマークは、乳製品を除去します。（牛乳・ミルクココアは麦茶で代用します） 

※（  ）のマークは鉄分が豊富な献立です。 

食中毒を防ぐ基本は、その原因となる細菌やウイル

スを「つけない」「増やさない」やっつける」。調理

や食事の前に手をしっかり洗い、食器や調理器具は

清潔なものを使いましょう。出来上がった料理はす

ぐに食べ、保存するときは冷蔵庫へ。肉や魚は 75℃

以上で 1分以上を目安に中心までよく加熱しましょ

う。 

 

１１月の給食こんだて 

〈目標〉野菜を食べられる子ども 
 

寒さも日増しに厳しくなってきて、冬支度を始める時期になりました。冬野菜は寒さで凍ることがないよう、細

胞に糖を蓄えて甘くなるそうです。私たちも来るべき冬に備えて栄養をチャージ！旬の野菜たっぷりのお鍋やスー

プはいかかでしょうか。寒い日は何よりも、温かい食べものがごちそうですね。体も心もぽかぽかです😊 

“実りの秋」 栗・きのこ・里芋・りんご etc.  
「おいしい秋」いただきました！ 

おいしいお顔が 
いっぱい‼ 

さくら組は 

テラスで 
ランチ♥ 

 
お、おいし 
すぎる… 

 Good！ 

9/28(水) 
栗ごはん 
おかかあえ 
いものこ汁 
りんご 
 

彩りもきれい✨ 

野菜嫌いさん お試しあれ！ 

「ブロッコリーのおかかあえ」 

野菜だけよけて食べる…緑色が見えた瞬間嫌が

る…多くの保護者が悩んでいる子どもの野菜嫌

い。どうやって野菜を食べさせようか試行錯誤し

ていることでしょう。給食でも毎日いろいろな野

菜の料理を提供していますが、意外に好評なのが

「ブロッコリーのおかかあえ」です。ブロッコリ

ーといえば、サラダが定番、マヨネーズやドレッ

シングで食べることが多いと思いますが、作り方

は至極簡単！ゆでたブロッコリーに少量のめんつ

ゆとかつお節を混ぜるだけ。特有の香りがやわら

ぎ、だしの風味でおいしくなります。いつもより

少し柔らかくゆでると、子どもは食べやすくなる

ようです。「意外とおいしい！」体験をぜひ！ 

 

 

国産のサバで一般に流通しているのはマサバとゴマ

サバですが、それぞれ旬の時期が違っています。ゴマ

サバは夏から秋にかけて旬を迎え、マサバは晩秋から

冬にかけて、脂が乗ってきて旬を迎えます。 

 脂ののったサバには、様々な健康効果で知られる

EPAや DHAが豊富に含まれています。栄養価が高く

うま味があって、値段も手頃なので、給食にもよく登

場しています。焼く、煮る、揚げる、和風、洋風と様々

な調理方法で提供していますが、どれも

人気メニューで子ども達も喜んで食べて

くれます。 

「ま さ ば」 
「さばのさっぱり煮」 

給食メニュー 
レシピ紹介 

＊さば切り身２切れ(約 100ｇ)  

＊生姜ひとかけ＊梅干し１個 

①しょうゆ6ｇ みりん１０ｇ 酒6ｇ 酢2ｇ 上白糖6ｇ 

だし汁１０ｇを混ぜ合わせた調味液に、たたいた梅干し 

を入れる。⓶鍋に①とスライスした生姜を入れ、ひと煮立 

ちさせてからさばを並べ、ひたひた程度の煮汁になるよう 

に水で調整し、落し蓋をして中火で火が通るまで煮る。 

③火を止めてからしばらくそのままにして味を染み込ま 

せる。④煮汁をこし、片栗粉でとろみをつけて、さば全 

体にかける。 

梅干しでさっぱりおいしく煮ています！ 

 
たれにとろみをつけてかけることで、 
食べやすくおいしくなります♥ 

10/11 

 (火) 

 

 

さくら組保護者の鈴木さんから、丹精込めて育てた
ぶどうを子ども達にと寄贈していただきました。 
子ども達は、給食のデザートでおいしくごちそうに

なりました。 
 

 

「あま～い♥」 ほっぺが落っこちちゃう～！ 
 

宝石箱や～♥ 


