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日 献立 おやつ（15時） 体をつくるもとになる食材（赤群） エネルギーのもとになる食材（黄群） 体の調子を整える食材（緑群） 

1日（水） 
ロールパン、ポテトグラタン、 

サラダ 
若菜ごはん 鶏肉、牛乳、チーズ じゃが芋、上新粉 

人参、玉ねぎ、パセリ、コーン缶、

キャベツ 

2日（木） 
ごはん、豆腐のカレー煮、 

さつま芋の煮物 
フルーツ白玉 豆腐、豚ひき肉、 

砂糖、片栗粉、さつま芋、バナナ、 

白玉団子 

玉ねぎ、人参、ピーマン、しょうが、

パイン缶、みかん缶、白桃缶 

3日（金） 
ごはん、白身魚の酢豚風、 

スープ 

お麩のきな粉 

ラスク 
白身魚、わかめ、きな粉 砂糖、片栗粉、焼麩、バター 人参、玉ねぎ、えのき茸 

4日（土） 肉うどん 
プリン 

スティックパン 
豚肉 うどん 人参、玉ねぎ、ほうれん草 

6日（月） 
ごはん、生揚の中華風炒め、 

トマトのあえもの 

ぶどうゼリー 

おせんべい 
生揚、豚ひき肉、ツナ缶 ごま油、片栗粉、砂糖 

玉ねぎ、人参、エリンギ、チンゲ

ン菜、トマト、オクラ 

7日（火） ごはん、筑前煮、じゃこ炒め 焼うどん 鶏肉、しらす干し、ツナ缶 じゃが芋、砂糖、油、うどん 
こんにゃく、人参、さやいんげん、 

ほうれん草、きゃべつ 

8日（水） 
食パン、ポテトとコーンのスープ

煮、ドレッシング和え 
昆布ごはん 豚肉、 じゃが芋、バター、砂糖、油 

人参、玉ねぎ、コーン缶、 

キャベツ、きゅうり 

9日（木） 
ごはん、白身魚のから揚げ、 

ゆかり和え、パイン缶 
抹茶蒸しパン 白身魚、牛乳、卵 

片栗粉、油、ホットケーキミック

ス、 

人参、ほうれん草、もやし、 

パイン缶 

10日（金） 
たきこみごはん、みそ汁、 

りんご 
じゃこトースト 鶏肉、油揚げ、赤みそ、しらす 焼麩、食パン、マヨネーズ 

人参、干しいたけ、さやいんげん、 

大根、あさつき、りんご 

11日（土） 煮込みうどん 
バナナ 

おせんべい 
豚肉、油揚げ うどん 人参、ねぎ 

13日（月） 
ごはん、豚肉のしょうが炒め、 

酢の物、梨 
小倉サンド 豚肉、しらす干し、わかめ、小豆 砂糖、食パン、生クリーム 

しょうが、玉ねぎ、人参、きゃべ

つ、きゅうり、梨 

14日（火） 
ごはん、ツナの柳川風、 

さっぱり炒め 
大学芋 ツナ缶、卵、豚肉 砂糖、片栗粉、油、さつま芋 

ごぼう、人参、玉ねぎ、みつば、 

なす、ピーマン 

15日（水） 
ロールパン、ポテトグラタン、 

サラダ 
若菜ごはん 鶏肉、牛乳、チーズ じゃが芋、上新粉 

人参、玉ねぎ、パセリ、コーン缶、

キャベツ 

16日（木） 
ごはん、豆腐のカレー煮、 

さつま芋の煮物 
フルーツ白玉 豆腐、豚ひき肉、 

砂糖、片栗粉、さつま芋、バナナ、 

白玉団子 

玉ねぎ、人参、ピーマン、しょうが、

パイン缶、みかん缶、白桃缶 

17日（金） 
ごはん、白身魚の酢豚風、 

スープ 

お麩のきな粉 

ラスク 
白身魚、わかめ、きな粉 砂糖、片栗粉、焼麩、バター 人参、玉ねぎ、えのき茸 

18日（土） 肉うどん 
プリン 

スティックパン 
豚肉 うどん 人参、玉ねぎ、ほうれん草 

21日（火） ごはん、筑前煮、じゃこ炒め みたらし団子 鶏肉、しらす干し、ツナ缶 
じゃが芋、砂糖、油、うどん、 

白玉団子 

こんにゃく、人参、さやいんげん、 

ほうれん草、きゃべつ 

22日（水） 
食パン、ポテトとコーンのスープ

煮、ドレッシング和え 
昆布ごはん 豚肉、 じゃが芋、バター、砂糖、油 

人参、玉ねぎ、コーン缶、 

キャベツ、きゅうり 

24日（金） 

誕生会 

タコライス、 

豆腐とコーンのスープ煮、梨 

ココアバナナ 

ケーキ 

豚ひき肉、粉チーズ、豆腐、卵、 

牛乳 

砂糖、ホットケーキミックス、 

バナナ 

玉ねぎ、キャベツ、人参、あさつ

き、クリームコーン缶、梨 

25日（土） 煮込みうどん 
バナナ 

おせんべい 
豚肉、油揚げ うどん 人参、ねぎ 

27日（月） 
ごはん、豚肉のしょうが炒め、 

酢の物、梨 
小倉サンド 豚肉、しらす干し、わかめ、小豆 砂糖、食パン、生クリーム 

しょうが、玉ねぎ、人参、きゃべ

つ、きゅうり、梨 

28日（火） 
ごはん、ツナの柳川風、 

さっぱり炒め 
大学芋 ツナ缶、卵、豚肉 砂糖、片栗粉、油、さつま芋 

ごぼう、人参、玉ねぎ、みつば、 

なす、ピーマン 

29日（水） 
たきこみごはん、みそ汁、 

りんご 
じゃこトースト 鶏肉、油揚げ、赤みそ、しらす 焼麩、食パン、マヨネーズ 

人参、干しいたけ、さやいんげん、 

大根、あさつき、りんご 

30日（木） 
ごはん、生揚の中華風炒め、 

トマトのあえもの 

ぶどうゼリー 

おせんべい 
生揚、豚ひき肉、ツナ缶 ごま油、片栗粉、砂糖 

玉ねぎ、人参、エリンギ、チンゲ

ン菜、トマト、オクラ 

★上記食材のほか、醤油等の調味料およびスープの素を使用しています。 

★食材納品の関係により、急遽メニューの変更をする場合がありますが、ご了承下さい。 

★15時のおやつでは牛乳を提供致します。 

 

 



赤色群 

たんぱく質 

（体をつくる） 

肉・魚・卵 

牛乳・豆 など 

黄色群 

糖質・脂質 

（エネルギー源になる） 

米・いも・パン類・油など 

緑色群 

ミネラル・ビタミン 

（体の調子を整える） 

野菜・果物・きのこなど 

         
令和 3年度 9月号                社会福祉法人 中日会  理事長・園長 山田 茂樹 

                J－スカイ保育園  新島 里美 森山 まさみ 

 

まだまだ夏の暑さが残っていますが、朝夕は過ごしやすくなってきました。この時期は夏の疲れが出て、

体調を崩しやすくなります。食事と睡眠をしっかりとって体調管理に気を付けましょう。 

 

秋の入り口となる 9月になると、空気が澄んで夜空の月や星がきれいに見えます。旧暦の８月１５日を 

さす十五夜は１年でもっとも美しいと言われ、中秋の名月と呼ばれています。お月見は、秋の収穫期を前

にしてお団子や、旬の里芋、栗をお供えし、収穫を感謝することを意味します。 

今年の十五夜は 9月 21日です。お供え物をして秋の実りに感謝しましょう。 

 

涼しくなってくると子供たちの運動量も増え、食欲も旺盛になります。夏の疲れが出てくるこの季節、毎

日の食事を見直してバランスのとれた食生活を送れるよう心がけましょう。 

赤・黄・緑に分けてバランスの良い食事を 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３つの食品の色を覚えて、バランスよくいろいろな食材を組み合わせて食べるようにしましょう！ 

 

子供たちも大好き！簡単おやつ

お麩のきな粉ラスク（幼児４人分） 

 

お麩      30ｇ 

バター     25ｇ 

グラニュー糖  10ｇ 

 

A：きな粉と砂糖 1：1で合わせる 

 

 

①クッキングシートを敷いたオーブン皿にお麩をな

らべて、溶かしバターをぬり、グラニュー糖をまぶ

して絡める 

②オーブン１７０℃で 8～10 分、混ぜて 5 分焼く

（焦げないよう様子をみながら） 

③お麩とAを袋に入れて混ぜ合わる

 

ご家庭でもぜひ作ってみてください♪ 


