
















★先月の献立紹介です★

サーモン生姜焼き 材料：魚切り身 3切れ

タレ：みりん大３、砂糖大１、酒大２、醤油大２、生姜おろし小１～２

（作り方）①タレをすべて合わせる②魚の余分な水分をふき取り、片栗粉をまぶす③フライパンに油を引き

魚を両面焼く④魚に火が通ったら余分な油をふき取りタレを投入⑤煮絡めたら完成～♪

ポンデリング 材料：ホットケーキミックス 200ｇ、白玉粉 200ｇ、牛乳または豆乳 200ｍｌ、卵 2個

（作り方）①ボウルに卵を割り入れ、牛乳を加えよく混ぜる②白玉粉を入れ粒がなくなるようしっかりつぶ

す③ホットケーキミックスを加え生地をまとめる④小さな丸を 5 つクッキングシートに並べて、温めた油で

両面きつね色になるまで揚げたら完成。お好みできな粉と砂糖、同量の粉にまぶしてもおいしいです♪

11月の給食による行事予定 

11/９(木)  愛情弁当の日

11/２２(水) 季節の献立

 11/２５(土) 5 歳児のみ愛情弁当の日

令和５年度 11月号 

給食担当  内 めぐみ 

やっと秋らしくなってきましたね♪先月はわくわくふれあい大会や地域のいろいろ

なイベント出演で子どもたちも楽しい時間を過ごせたことと思います。月末には、 

以上児さんは児童クラブの子どもたちと一緒にさつま芋掘りを体験しました。秋の 

わらべ歌をうたいながら、「落ち葉をあつめて焼き芋かじろ…♪」と今月は園庭で 

焚火や焼き芋ができたらいいなぁと感じているところです！ 

久しぶりの愛情弁当のご協力もありがとうございました。４・５歳児はお出かけを 

して、どんぐりを拾い早速かわいい制作で廊下やお部屋を飾ってくれて 

います☆気持ちいい秋を存分に感じていきましょう！ 

寒い日には身体を温める食材を食べて寒さに負け

ないからだ作りをしていきましょう！ 

こども園でもいろいろな食材を給食に取り入れら

れるよう、工夫して給食を作っていきます。 

～ からだを温めて風邪予防 ～ 

風邪や感染症のウイルスを防ぐにためには、からだを温め、免疫機能を高めることが大切です。ビタミンや 

ミネラルを充分に摂取し、バランスの良い食事でからだを整え、寒い冬に負けず元気に過ごしましょう。 

≪からだを温める食材≫ 

・未精製の食材（黒糖・玄米・胚芽米など） 

・冬が旬／寒い地域でとれるもの（にんじん・れん根・ごぼう・ほうれん草など） 

・発酵食品（味噌・納豆など） 

・その他（お肉やお魚などのタンパク質食材／ビタミン Eが豊富なナッツ類やアボカド／ココアなど） 

また、食事をすることで身体の内面からエネルギーを生み出すことができます。体温は朝食を食べた後から

徐々に上昇し、午前中の間に高い体温を維持します。やっぱり「早寝・早起き・朝ごはん」大事ですね！ 



日 曜 昼食 おやつ 赤：血や肉になる 緑：調子をととのえる

1 水 きび入り玄米 昆布とツナのきんぴら
味噌汁(かぼちゃ) 納豆(小松菜)

玄米おやき かつお油漬けフレーク 油揚げ 削
り節 煮干し 納豆 しらす干し

玄米 もちきび ごま油 いりごま 玄米ご
飯 薄力粉 片栗粉

カットわかめ まこんぶ かぼちゃ 焼きのり
小松菜 キャベツ にら あおのり

2 木
粟入り玄米 魚のごま味噌焼き 白和え
味噌汁(大根) かつお海苔ふりかけ

お麩スナック
いりこ(炒り)

サワラ 生 木綿豆腐 油揚げ 煮干
し 削り節 しらす干し きな粉

玄米 あわもち 甜菜糖 ごま 観世ふ 無塩
バター なたね油

にんじん ほうれんそう ぶなしめじ たまね

焼きのり

3 金 文化の日

4 土 わかめごはん 野菜ちゃんぽん じゃが
いもとピーマンのきんぴら

りんご しらす干し ぶたもも 鶏ひき肉 焼
き竹輪 蒸しかまぼこ 削り節 豆乳

半つき米 いりごま 中華めん じゃがい
も ごま油

カットわかめ たまねぎ にんじん キャベツ
だいずもやし ほうれんそう 乾しいたけ ま

6 月
雑穀ご飯 おでん風煮 味噌汁(も
やし) 納豆(えのき)

ビスコッティ
いりこ(炒り)

鶏もも 鶏卵 生揚げ 油揚げ 煮干し
削り節 納豆 しらす干し おから 豆
乳

半つき米 五穀 こんにゃく じゃがいも
いりごま 薄力粉 甜菜糖

だいこん にんじん 乾しいたけ まこんぶ た

焼きのり えのきたけ

7 火
汁(キャベツ) ひじきふりかけ

チーズおかか
おにぎり

豚バラ 大豆 油揚げ 削り節 煮干し
しらす干し かつお節 カマンベー
ルチーズ

玄米 はとむぎ じゃがいも 甜菜糖 ごま
半つき米

たまねぎ にんじん トマトケチャプ にんに

まこんぶ キャベツ ひじき

8 水 稗入り玄米 魚のパン粉焼き マカロニ
サラダ 味噌汁(里芋) 納豆(葱)

ふくれ菓子
サワラ 生 豆乳 かつお油漬けフ
レーク 油揚げ 削り節 煮干し 納豆
しらす干し

玄米 ひえ パン粉 なたね油 オリーブ油
マカロニ・スパゲティ さといも いりご

9 木 愛情弁当の日 お菓子

10 金
雑穀ご飯 魚のちゃんちゃん焼き
あおさ汁 納豆(もやし)

コロコロ芋か
るかん いり
こ

さけ 削り節 木綿豆腐 納豆 しらす
干し 豆乳

半つき米 五穀 いりごま 上新粉 ながい
も 甜菜糖 さつまいも

こんぶ 焼きのり だいずもやし

11 土
ゆかりごはん 豆乳タンタン麺
大根と豆苗のサラダ

りんご ぶたひき肉 削り節 豆乳 木綿豆腐
かつお油漬けフレーク

半つき米 いりごま うどん ごま油 甜菜
糖 ねりごま

ゆかり たまねぎ にんじん まこんぶ みずな
だいこん きゅうり トウミョウ りんご

13 月
豚ごぼう丼 キャベツのスープ
ブロッコリーおかか和え

おから焼き
ドーナツ いり
こ(炒り)

ぶたもも(赤肉) かつお節 削り節
おから 絹ごし豆腐 きな粉 煮干し まこんぶ ブロッコリー だいずもやし レー

ズン

14 火
粟入り玄米 さつまあげ ひじき
煮 味噌汁(大根) 納豆(小松菜)

お菓子
さつま揚げ 木綿豆腐 大豆 こうや
どうふ 油揚げ 煮干し 削り節 納豆
しらす干し

玄米 あわもち さつまいも なたね油 い
りごま しょうゆせんべい

たまねぎ えのきたけ 乾ひじき 乾しいたけ

んぶ カットわかめ だいこん 焼きのり こま
つな

15 水
きび入り玄米 麻婆豆腐 春雨ス 五平餅 いりこ

(炒り)
鶏ひき肉 木綿豆腐 大豆ミート 削
り節 しらす干し 煮干し

玄米 もちきび 甜菜糖 片栗粉 緑豆はる
さめ ごま 半つき米 ねりごま

かめ こまつな

16 木 ぼちゃサラダ 味噌汁(ほうれん草) 納
豆(豆苗)

ヨーグルト
若鶏もも 豆乳 木綿豆腐 油揚げ 削
り節 煮干し 納豆 しらす干し ヨー
グルト

玄米 はとむぎ オリーブ油 甜菜糖 なた
ね油 いりごま

にんにく かぼちゃ にんじん きゅうり たま

んそう ぶなしめじ 焼きのり トウミョウ

17 金
小豆入り玄米 腹皮のレモン焼き 三色
なます 味噌汁(かぼちゃ) 納豆(うめ
葱)

あったか
茶碗蒸し

あずき かつお 油揚げ 削り節 煮干
し 納豆 しらす干し 鶏卵 若鶏むね

玄米 甜菜糖 ごま いりごま

レモン だいこん にんじん きゅうり たまね

れんそう
18 土 休園

20 月
雑穀ご飯 大根と里芋の炒め煮
味噌汁(もやし) ひじきふりかけ

梅おかかおに
ぎり

若鶏もも 生揚げ 油揚げ 煮干し 削
り節 しらす干し かつお節

半つき米 五穀 冷凍さといも ごま
だいこん にんじん 乾しいたけ 冷凍えだま

だいずもやし ひじき うめ塩漬

21 火
稗入り玄米 鮭の生姜焼き ポテトサラ
ダ 味噌汁(白菜) 納豆(えのき)

グラノーラクッキ さけ 木綿豆腐 かつお油漬けフ
レーク 油揚げ 煮干し 削り節 納豆
しらす干し 豆乳

玄米 ひえ 片栗粉 甜菜糖 じゃがいも な
たね油 いりごま 薄力粉 オリーブ油

ぎ カットわかめ まこんぶ はくさい 焼きの
り えのきたけ

22 水
季節の献立 さつまいもご飯 揚げ
鶏と玉ねぎの甘酢炒め わかめスープ
みかん

かりんとう饅
頭

若鶏もも 大豆 削り節 こしあん
半つき米 さつまいも いりごま 薄力粉

カットわかめ まこんぶ みかん

23 木 勤労感謝の日

24 金
雑穀ご飯 車麩ナゲット 春雨マヨサラ
ダ 味噌汁(じゃがいも) 納豆(小松菜) お菓子

木綿豆腐 かつお油漬けフレーク
油揚げ 煮干し 削り節 納豆 しらす
干し

半つき米 五穀 車ふ 薄力粉 なたね油 は
るさめ 甜菜糖 じゃがいも いりごま
しょうゆせんべい

わかめ まこんぶ 焼きのり こまつな

25 土
かしわ飯 きつねうどん おから
サラダ（5歳児のみ愛情弁当）

りんご 若鶏もも 油揚げ 削り節 おから か
つお油漬けフレーク

半つき米 うどん 甜菜糖
きゅうり コーン缶詰粒 りんご

27 月 豚肉ときのこの和風カレー ブロッコ
リーツナサラダ 大根スープ

サータアンダ
ギー

ぶたもも かつお油漬けフレーク
削り節 鶏卵 いりごま

しめじ エリンギ トマト 玉ねぎ 人参 にんに

ねぎ ほうれん草 まこんぶ 大根

28 火 きび入り玄米 魚とレバーの五色揚げ 焼き芋 いりこ
(炒り)

かつお レバーペースト 大豆 油揚
げ 煮干し 削り節 しらす干し

玄米 もちきび 片栗粉 さつまいも なた
ね油 甜菜糖 ごま

ずもやし こまつな

29 水
粟入り玄米 和風ビーフン 味噌
汁(かぼちゃ) 納豆(豆苗)

くずもち いり
こ(炒り)

タンパッキー 油揚げ 削り節 煮干
し 納豆 しらす干し 豆乳 きな粉

玄米 あわもち ビーフン いりごま くず

のり 豆苗

30 木
味噌汁(じゃがいも) 納豆(梅キャベツ)

たくあんおに
ぎり

かんぱち 木綿豆腐 油揚げ 煮干し
削り節 納豆 しらす干し

玄米 はとむぎ 甜菜糖 ごま じゃがいも
いりごま 半つき米 ごま油

にんじん ほうれんそう ぶなしめじ たまね

キャベツ 梅干し たくあん漬

令和 5 年 11月 予定献立表






