
＊牛乳は毎日あります (体を作る、あかのｸﾞﾙｰﾌﾟ)

麦
むぎ

ごはん こめ,むぎ

ひき肉
にく

となすのカレー ぎゅうにく,ぶたにく あぶら,じゃがいも
にんにく,たまねぎ,にんじん,

なす,いんげん

小麦 牛肉 大豆

豚肉

フルーツヨーグルト ヨーグルト さとう りんご,もも,みかん 乳 もも りんご

ゆかりごはん こめ

カラフルボールの

スープ
やさいいりつみれ マロニー

たまねぎ,にんじん,キャベツ,

ねぎ
小麦 大豆

千草
ちぐさ

焼
や

き
ぶたにく,とうふ,

おから,たまご
あぶら,さとう

たまねぎにんじん,

ほししいたけ

小麦 卵 大豆 豚

肉

ごはん こめ

トマト肉
にく

じゃが
ぎゅうにく あぶら,じゃがいも,さとう

たまねぎ,にんじん,トマト,

こんにゃく,いんげん
小麦 牛肉 大豆

もやしとハムのソテー ロースハム,ちりめん あぶら もやし,ほうれんそう 小麦 大豆 豚肉

ごはん こめ

肉団子
にくだんご

の和風
わふう

あん くるまふととりにくのだ

んご

あぶら,さとう,

じゃがいも,でんぷん

たまねぎ,にんじん,ほししいた

け,しょうが,たけのこ,えだまめ
小麦 大豆 鶏肉

炒
いた

めごまあえ ちりめん,ツナ
あぶら,さとう,

ごまあぶら,ごま
にんじん,もやし,ほうれんそう 小麦 大豆 ごま

十五夜
じゅうごや

大福
だいふく

さつまいもだいふく

揚
あ

げパン きなこ コッペパン,あぶら,さとう 小麦 乳 大豆

ミネストローネ ベーコン,だいず
あぶら,じゃがいも,

マカロニ

にんにく,たまねぎ,にんじん,

トマト,キャベツ,パセリ

小麦 乳 牛肉 大

豆 鶏肉 豚肉

ブロッコリーサラダ
ちりめん,

だいずフレーク
あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

ブロッコリー,カリフラワー,

コーン
小麦 大豆

ごはん こめ

うずら卵
たまご

と野菜
やさい

の照
て

り煮
に とりにく,がんもどき,

うずらたまご

あぶら,じゃがいも,

さとう,ごま,でんぷん
たまねぎ,にんじん,いんげん

小麦 卵 大豆 鶏

肉 ごま

茎
くき

わかめの炒
いた

め煮
に ツナ,くきわかめ,

あぶらあげ
あぶら,さとう にんじん,こんにゃく 小麦 大豆

ごはん こめ

みそ汁
しる あぶらあげ,わかめ,

みそ,とうふ
じゃがいも にんじん,たまねぎ,ねぎ 大豆

鯖
さば

の塩
しお

こうじ焼
や

き さば オリーブオイル さば

小松菜
こまつな

のじゃこ炒
いた

め ベーコン,ちりめん あぶら こまつな,もやし 小麦 大豆 豚肉

ごはん こめ

厚揚
あつあ

げのｶﾚｰそぼろ煮
に ぶたにく,だいずミート,

あつあげ

あぶら,じゃがいも,

さとう,でんぷん

しょうが,にんにく,たまねぎ,

にんじん,いんげん
小麦 大豆 豚肉

もやしの香味和
こうみあ

え かつおぶし さとう,ごまあぶら,ごま もやし,ほうれんそう 小麦 大豆　ごま

ごはん こめ

じゃが豚
ぶた

キムチ ぶたにく
あぶら,じゃがいも,

さとう,ごまあぶら

たまねぎ,にんじん,にら

はくさいキムチ,こんにゃく

小麦 大豆 豚肉

りんご ごま

ナムル ツナ,わかめ さとう,ごまあぶら,ごま
きりぼしだいこん,もやし,

にんじん
小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

けんちん汁
じる

とりにく,とうふ あぶら,じゃがいも
ごぼう,ほししいたけ,

こんにゃく,にんじん,ねぎ
小麦 大豆 鶏肉

赤魚
あかうお

のごまだれ あかうお
あぶら,でんぷん,さとう,

ごま
小麦 大豆 ごま

糸
いと

こんソテー かにふうみかまぼこ あぶら,ごまあぶら,さとう こんにゃく,こまつな,しょうが 小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

ポトフ ポークウィンナー じゃがいも
にんじん,ブロッコリー,

カリフラワー,キャベツ
牛肉 大豆 豚肉

煮込
にこ

みハンバーグ ぶたにく,とりにく さとう
たまねぎ,にんじん,

しめじ,いんげん

小麦 大豆 鶏肉

豚肉
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日 献立名
体を作る ｴﾈﾙｷﾞｰになる 体の調子を整える ｱﾚﾙｹﾞﾝ

２８品目

〈10月のテーマ〉

たべものを

たいせつにしようあかのｸﾞﾙｰﾌﾟ きいろのｸﾞﾙｰﾌﾟ みどりのｸﾞﾙｰﾌﾟ

1

水

なすは、油を使った料理

によく合います。マーボー

どうふや天ぷら、カレーに

もぴったり

です。

2

木

スープには、３色のつみ

れが入っています。赤は

にんじん、黄色はとうもろ

こし、緑はほうれんそう

の色です。

3

金

〈おおいた和牛の日〉

うまみの強い牛肉とトマ

トを合わせると、おいしさ

がさらに増します。うまみ

の相乗効果（そうじょうこ

うか）といいます。

6

月

〈十五夜〉

今日は十五夜。夜はすず

しく空気がすんでいて、１

年で一番きれいに満月

が見えるそうです。

7

火

お待ちかねの揚げパン

です。きなこを床にこぼさ

ないよう、しせいを

よくしていただ

きましょう。

8

水

〈カミカミメニュー〉

うずら卵はつるんと丸く

て、のどにつまると危険

です。口に入れたら、まず

一回かみましょう。

9

木

ごはんと汁物とおかずが

２つ。このような食事を一

汁二菜（いちじゅうにさ

い）といいます。この形に

すると、難しく考えなくて

も栄養のバランスがよく

なります。

10

金

〈うましおメニュー〉

今日のおかずは２つと

も、塩分ひかえめでもお

いしく食べられる工夫を

しています。

14

火

キムチが生まれたのは韓

国です。寒い国なので、

からいものを食べて体を

あたためようと、考えられ

ました。

15

水

今日は「世界手洗いの

日」です。せっけんでの

手洗いは、ウイルスや菌

から体を守るのに一番か

んたんで効果的な方法

です。

16

木

今日は「世界食料

デー」。食べ物をムダにし

ないためにはどうすれば

いいか、自分にできるこ

とを考えましょう。

がらめ

おおいた和牛の
わぎゅう



日 献立名
体を作る ｴﾈﾙｷﾞｰになる 体の調子を整える ｱﾚﾙｹﾞﾝ

２８品目

〈10月のテーマ〉

たべものを

たいせつにしようあかのｸﾞﾙｰﾌﾟ きいろのｸﾞﾙｰﾌﾟ みどりのｸﾞﾙｰﾌﾟ

ごはん こめ

白
しろ

いんげん豆
まめ

の呉汁
ごじる

あぶらあげ,わかめ,

しろいんげんまめ,

みそ,とうふ

じゃがいも
にんじん,ごぼう,

ほししいたけ,ねぎ
大豆

かぼす生姜
しょうが

炒
いた

め

ぶたにく,だいずフレー

ク
あぶら

しょうが,たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,にら,かぼす
小麦 大豆 豚肉

梨
なし

なし

ごはん こめ

煮込
にこ

み

とりにく,だいず,

いんげんまめ

あぶら,じゃがいも,

こめこ,オリーブオイル

たまねぎ,にんじん,トマト,

あかピーマン,きいろピーマン,

ピーマン

牛肉 大豆 鶏肉

ｷｬﾍﾞﾂとわかめのｿﾃｰ わかめ,ツナ,ちりめん あぶら,さとう,ごま キャベツ,コーン 小麦 大豆 ごま

ごはん こめ

高野豆腐
こうやどうふ

の卵
たまご

とじ
とりにく,こうやどうふ,

たまご
あぶら,さとう,でんぷん

たまねぎ,にんじん,

こんにゃく,ねぎ

小麦 卵 大豆 鶏

肉

春雨
はるさめ

とひき肉
にく

の炒
いた

め物
もの

ぶたにく
あぶら,さとう,はるさめ,

ごまあぶら

しょうが,きくらげ,にんじん,

たけのこ,チンゲンサイ

小麦　大豆　豚

肉　ごま

スイートポテト スイートポテト 大豆

ごはん こめ

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる あぶらあげ,わかめ,

とうにゅう,とうふ,みそ
じゃがいも たまねぎ,にんじん,ねぎ 大豆

秋刀魚
さんま

の甘露煮
かんろに

さんま さとう 小麦　大豆

切干大根
きりぼしだいこん

のｿｰｽ炒
いた

め ベーコン あぶら きりぼしだいこん,キャベツ
牛肉　大豆　鶏

肉　豚肉　ｾﾞﾗﾁﾝ

ごはん こめ

八宝菜
はっぽうさい ぶたにく,いか,えび,

うずらたまご
あぶら,でんぷん

たまねぎ,にんじん,きくらげ,

たけのこ,キャベツ,もやし

小麦 卵 いか え

び　 牛肉 大豆

鶏肉 豚肉  ｾﾞﾗﾁ

春巻
はるま

き ぶたにく
あぶら,はるまきのかわ,

はるさめ
にんじん,たまねぎ.キャベツ

小麦　大豆　豚

肉

ごはん こめ

麻婆
まーぼー

じゃが
ぶたにく,ぶたレバー,

だいずミート,みそ

あぶら,じゃがいも,さとう,

でんぷん,ごまあぶら

しょうが,にんにく,たまねぎ,

にんじん,にら

小麦 大豆 豚肉

ごま

鯵
あじ

のパン粉
こ

焼
や

き アジ,チーズ,あおのり こむぎこ,パンこ,あぶら 小麦 乳 大豆

ごはん こめ

厚揚
あつあ

げのごまみそ煮
に ぶたにく,あつあげ,

みそ

あぶら,じゃがいも,

さとう,ごま

たまねぎ,にんじん,こんにゃく,

きぬさやえんどう

小麦 大豆 豚肉

ごま

小松菜
こまつな

の煮
に

びたし
ちりめん,あぶらあげ,

かつおぶし
さとう こまつな,えのきたけ 小麦 大豆

ごはん こめ

とろとろかにかまｽｰﾌﾟ かにふうみかまぼこ じゃがいも,でんぷん
にんじん,なめこ,えのきたけ,

キャベツ

小麦 牛肉

大豆 鶏肉

豚肉 ｾﾞﾗﾁﾝ

豚肉
ぶたにく

の韓国風
かんこくふう

炒
いた

め ぶたにく,ちくわ あぶら,さとう,ごまあぶら
にんにく,たまねぎ,なし,

もやし,にら

小麦 大豆 豚肉

ごま

麦
むぎ

ごはん こめ,むぎ

ハヤシライス ぎゅうにく あぶら,じゃがいも
たまねぎ,にんじん,トマト,

マッシュルーム,ピーマン

小麦 牛肉 大豆

豚肉

グリーンサラダ ツナ,だいずフレーク あおじそﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ キャベツ,ブロッコリー,きゅうり 小麦 大豆

ごはん こめ

切干
きりぼし

大根
だいこん

のみそ汁
しる あぶらあげ,わかめ,

みそ,とうふ
じゃがいも

にんじん,きりぼしだいこん,

ねぎ
大豆

鮪
まぐろ

カツ まぐろ,みそ
こむぎこ,パンこ,さとう,

あぶら
たまねぎ 小麦 大豆 豚肉

キャベツの昆布
こんぶ

和
あ

え ちりめん,こんぶ わふうﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ キャベツ,もやし 小麦 大豆

少
すく

なめごはん こめ

トマトソースのペンネ
ぎゅうにく,ぶたにく,

ぶたレバー,ゼラチン

あぶら,さとう,ペンネ,

オリーブオイル

にんにく,たまねぎ,にんじん,

トマト,ピーマン

小麦 牛肉 大豆

豚肉 ｾﾞﾗﾁﾝ

小松菜
こまつな

のソテー ベーコン,ちりめん あぶら もやし,こまつな 小麦 大豆 豚肉

パンプキンババロア パンプキンババロア 大豆

17

金

〈ミヤちゃんデー〉

ゆめポークのおかずは、

かぼす風味でさっぱりお

いしく仕上げます。デ

ザートの梨は「新興（し

んこう）」という品種で

す。みずみずしい秋の味

を楽しみましょう。

20

月

食べ物のもとは植物や

動物の命です。私たち

は、たくさんの命をいただ

いて生きていることを

忘れずにいたい

ですね。

21

火

高野どうふは、とうふをか

んそうさせたものです。料

理する前のものを見たこ

とがありますか？家の人

と買い物に行くことが

あったら、お店で探して

みましょう。

22

水

ここ数年、さんまがあまり

とれない年が続いていま

したが、今年の9月は

びっくりするほど大漁だっ

たそうです。今年はさんま

をたくさん食べられると

いいですね。

23

木

八宝菜は中国の料理で

す。「たくさんの宝物が

入っているみたいにおい

しい」ことから

この名前に

なったそうです。

24

金

人気のマーボーどうふ。

今日はとうふではなく

じゃがいもで作ります。ご

はんと一緒に食べると元

気もりもりになります。

27

月

とうふをうすく切って揚げ

たら油揚げ。では、ぶ厚く

切って揚げたら？　ヒント

は、今日のおかずに入っ

ているものです。

28

火

韓国では肉料理によく梨

が使われます。さとうの

代わりにさっぱりした甘

さを出したり、胃での消

化を助けたりする役割が

あります。

29

水

〈やさいたっぷりﾒﾆｭｰ〉

やさいに多くふくまれるビ

タミンやミネラルは、体の

お助けマン。たっぷりいた

だきましょう。

30

木

切干大根はかんそうして

いるので長持ちします。

家に置いておくと、いつ

でも使えて便利です。お

かずは、宮城県の気仙沼

市で水揚げされたマグロ

のカツです。

31

金

〈ハロウィン〉

ハロウィンはヨーロッパの

お祭りです。ご先祖さま

の霊をおむかえするとと

もに、悪い霊を追い払い

ます。また、秋の収穫を祝

う意味もあります。

チキンのトマトビーンズ

ゆめポークの


