
熱と力になるもの 血や肉や骨になるもの 体の調子を整えるもの
01
木

02
金

03
土

04
日

05
月

06
火

07
水

08
木

09
金

10
土

11
日

12
月

13
火

14
水

15
木

16
金

17
土

18
日

19
月

20
火

21
水

22
木

23
金

24
土

25
日

26
月

27
火

28
水

29
木

30
金

31
土

　　献立は仕入れの都合で変更することがあります。ご了承ください。

3時おやつ

令和8年 　10月　昼食献立表　
日付 10時おやつ 献立 　　　　　　　　　　　材         料        名 (◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

五平餅、牛乳、教育昆布

牛乳 簡単ピザ、牛乳ごま塩御飯、さつまいも春巻き、白菜のりあえ、バナ
ナ、すまし汁（とろろこんぶ・麩）

米、さつまいも、○ぎょうざ
の皮、春巻きの皮、油、花
麩、小麦粉

○牛乳、◎牛乳、○とろけるチー
ズ、○魚肉ソーセージ

バナナ、はくさい、きゅうり、にんじん、○む
きたまねぎ、いんげん、焼きのり、とろろこ
んぶ

牛乳 ワッフル、牛乳

バナナ しょうゆラーメン、揚げワンタン、海藻サラダ、りんご

御飯、さけのきのこみそ焼き、小松菜のなめたけ和
え、オレンジ、すまし汁（はんぺん・ねぎ）

ゆで中華めん、○米、○もち
米、油、フレンチドレッシング
（分離型）、○砂糖、ごま油

○牛乳、わんたん、豚肉(肩ロー
ス)、ツナ水煮缶、○米みそ（淡色
辛みそ）

◎バナナ、りんご、きゅうり、にんじん、キャ
ベツ、ねぎ、にら、カットわかめ

米、油、砂糖、米粉 ○牛乳、◎牛乳、さけ、はんぺ
ん、米みそ（淡色辛みそ）

オレンジ、こまつな、えのきたけ、はくさい、
なめたけ、きゅうり、にんじん、葉ねぎ

大学芋、牛乳

牛乳、野菜
スティック

マドレーヌ、牛乳

牛乳

御飯、さんまの塩焼き、ひじきの五目煮、梨、みそ汁
（かぼちゃ）

ベーグル、スペイン風オムレツ、コールスローサラ
ダ、スティックチーズ、コーンポタージュ

○牛乳、◎牛乳、凍結全卵、牛
乳、チーズ、○黒ごま

クリームコーン缶、キャベツ、むきたまね
ぎ、トマト、コーン（冷凍）、にんじん、ピーマ
ン、エリンギィ

米、○小麦粉、○砂糖、し
らたき、砂糖

○牛乳、◎牛乳、さんま、○バター、
○卵、米みそ（淡色辛みそ）、だいず
水煮缶詰、油揚げ、ちくわ

なし、かぼちゃ、むきたまねぎ、◎にんじ
ん、にんじん、ねぎ、ひじき、さやえんどう

○さつまいも（冷凍乱切り）、
ベーグル、○水あめ、○油、
油、○砂糖、マヨネーズ、砂
糖

三色ゼリー、麦茶、カル鉄
ウエハース

牛乳、きら
ず揚げ

プチダノン

しらすチーズおむすび、麦
茶

菜飯、鶏のから揚げ、きゅうりともやしのサラダ、キ
ウイフルーツ、ほうれんそうとはるさめのスープ

パンプキンロール、ハンバーグ、チキンナゲット、コ
ロコロサラダ、野菜ジュース

米、はるさめ、片栗粉、
油、砂糖、ごま油

鶏もも肉、卵抜きハム、ごま、◎
プチダノン

キウイフルーツ、きゅうり、根切りもやし、ほ
うれんそう、にんにく、しょうが

ロールパン、○米、油、砂
糖

◎牛乳、チキンナゲット、○しら
す干し、○ピザ用チーズ

野菜ジュース、にんじん、だいこん、きゅうり

肉まん、ジョア

バナナ スイートポテト、牛乳、教育
昆布

牛乳

チキンのトマトソーススパゲティー、ツナとブロッコ
リーのサラダ、オレンジ、ポトフ風スープ

さつま芋御飯、さばのみそ煮、ほうれん草と油揚げ
のお浸し、パイン缶、すまし汁（大根）

○ジョア　マスカット、◎牛乳、さ
ば、白みそ、油揚げ、赤みそ

パイン缶、ほうれんそう、ねぎ、だいこん、に
んじん、だいこん（葉）、しょうが

○さつまいも、スパゲ
ティー、油、○砂糖、卵抜
きマヨネーズ、小麦粉、砂
糖

○牛乳、鶏もも肉、ツナ水煮缶、
卵抜きウインナー、○卵、○卵
(黄)、○無塩バター

◎バナナ、オレンジ、むきたまねぎ、ブロッコ
リー、ホールトマト缶詰、にんじん、だいこん、
キャベツ、コーン（冷凍）、にんにく

米、さつまいも、砂糖

たこ焼き、牛乳

牛乳 クレープ、牛乳

牛乳 御飯、肉豆腐、わかめの酢の物、バナナ、みそ汁
（だいこん・あげ）

御飯、えびフライ、ほうれん草のサラダ、りんご、き
のこのスープ

米、砂糖、三温糖 ○牛乳、◎牛乳、焼き豆腐、豚肉(も
も)、○たこボール、米みそ（淡色辛
みそ）、油揚げ、かにかまぼこ

バナナ、きゅうり、はくさい、だいこん、にん
じん、むきたまねぎ、グリンピース（冷凍）、
カットわかめ

米、○クレープ皮、油、フレ
ンチドレッシング（分離型）

○牛乳、◎牛乳、○ホイップク
リーム、ツナ水煮缶

りんご、ほうれんそう、○バナナ、むきたま
ねぎ、にんじん、えのきたけ、しめじ、コーン
（冷凍）

お麩ラスク（きなこ）、牛乳

プチダノン 原宿ドック（チーズ）、牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

ハヤシライス、ポテトサラダ、バナナ、キャベツスー
プ

御飯、生揚げの味噌炒め、白菜の昆布和え、オレン
ジ、すまし汁（はんぺん・ねぎ）

○牛乳、◎牛乳、生揚げ、豚肉(肩
ロース)、米みそ（淡色辛みそ）、○バ
ター、はんぺん、○きな粉

はくさい、オレンジ、にんじん、むきたまね
ぎ、ピーマン、葉ねぎ、塩こんぶ

米、冷凍じゃがいも　ハー
フカット、卵抜きマヨネー
ズ、油

○牛乳、豚肉(もも)、◎プチダノン バナナ、むきたまねぎ、にんじん、キャベ
ツ、マッシュルーム缶、きゅうり、根切りもや
し、コーン（冷凍）

米、○焼ふ、○砂糖、油、
片栗粉、砂糖

フライドポテト、麦茶

牛乳 選べる蒸しパン、牛乳

牛乳、野菜
スティック

古代米ロール、ポパイオムレツ、きゅうりの黒ごまサ
ラダ、もも缶、きのこスープ

御飯、たらのチリソース風、こまつなのナムル、梨、
わかめスープ

ロールパン、○フライドポ
テト、○油、フレンチドレッ
シング（分離型）、油

◎牛乳、凍結全卵、豚ひき肉、黒
ごま

黄桃缶、むきたまねぎ、きゅうり、ブロッコ
リー、◎きゅうり、にんじん、ほうれんそう、
マッシュルーム缶、パセリ、えのき、しめじ

米、○小麦粉、油、片栗
粉、○砂糖、砂糖、ごま油

○牛乳、◎牛乳、たら、ごま なし、こまつな、キャベツ、ねぎ、根切りもやし、
コーン（冷凍）、○にんじん、にんじん、○かぼ
ちゃ、カットわかめ

お子様ビビンバ、牛乳、教
育昆布

牛乳 ワッフル、牛乳

バナナ

御飯、さけのきのこみそ焼き、小松菜のなめたけ和
え、オレンジ、すまし汁（はんぺん・ねぎ）

しょうゆラーメン、揚げワンタン、海藻サラダ、りんご ○牛乳、わんたん、豚肉(肩ロー
ス)、○豚ひき肉、ツナ水煮缶、○
ごま

◎バナナ、りんご、きゅうり、にんじん、キャベツ、
○根切りもやし、○ほうれんそう、ねぎ、にら、
カットわかめ、○にんにく、○しょうが

米、油、砂糖、米粉 ○牛乳、◎牛乳、さけ、はんぺ
ん、米みそ（淡色辛みそ）

オレンジ、こまつな、えのきたけ、はくさい、
なめたけ、きゅうり、にんじん、葉ねぎ

ゆで中華めん、○米、油、フ
レンチドレッシング（分離型）、
○砂糖、○ごま油、ごま油

アップルパイ、牛乳

牛乳、野菜
スティック

マドレーヌ、牛乳

牛乳 御飯、チンジャオロース、キャベツの中華風和え、バ
ナナ、豆腐スープ（にら）

御飯、さんまの塩焼き、ひじきの五目煮、梨、みそ汁
（かぼちゃ）

米、○パイ皮、○砂糖、砂
糖、油、片栗粉、ごま油

○牛乳、◎牛乳、豚肉(肩ロー
ス)、木綿豆腐、しらす干し、ごま

バナナ、キャベツ、○りんご（缶詰、ピーマン、た
けのこ（ゆで）、きゅうり、赤ピーマン、にんじん、
にら、カットわかめ

米、○小麦粉、○砂糖、し
らたき、砂糖

○牛乳、◎牛乳、さんま、○バター、
○卵、米みそ（淡色辛みそ）、だいず
水煮缶詰、油揚げ、ちくわ

なし、かぼちゃ、むきたまねぎ、◎にんじ
ん、にんじん、ねぎ、ひじき、さやえんどう

三色ゼリー、麦茶、カル鉄
ウエハース

牛乳、きら
ず揚げ

プチダノン

しらすチーズおむすび、麦
茶

パンプキンロール、ハンバーグ、チキンナゲット、コ
ロコロサラダ、野菜ジュース

菜飯、鶏のから揚げ、きゅうりともやしのサラダ、キ
ウイフルーツ、ほうれんそうとはるさめのスープ

鶏もも肉、卵抜きハム、ごま、◎
プチダノン

キウイフルーツ、きゅうり、根切りもやし、ほ
うれんそう、にんにく、しょうが

ロールパン、○米、油、砂
糖

◎牛乳、チキンナゲット、○しら
す干し、○ピザ用チーズ

野菜ジュース、にんじん、だいこん、きゅうり

米、はるさめ、片栗粉、
油、砂糖、ごま油

肉まん、ジョア

バナナ スイートポテト、牛乳、教育
昆布

牛乳

チキンのトマトソーススパゲティー、ツナとブロッコ
リーのサラダ、オレンジ、ポトフ風スープ

さつま芋御飯、さばのみそ煮、ほうれん草と油揚げ
のお浸し、パイン缶、すまし汁（大根）

○さつまいも、スパゲティー、
油、○砂糖、卵抜きマヨネー
ズ、小麦粉、砂糖

○牛乳、鶏もも肉、ツナ水煮缶、
卵抜きウインナー、○卵、○卵
(黄)、○無塩バター

◎バナナ、オレンジ、むきたまねぎ、ブロッコ
リー、ホールトマト缶詰、にんじん、だいこん、
キャベツ、コーン（冷凍）、にんにく

米、さつまいも、砂糖 ○ジョア　マスカット、◎牛乳、さ
ば、白みそ、油揚げ、赤みそ

パイン缶、ほうれんそう、ねぎ、だいこん、に
んじん、だいこん（葉）、しょうが

たこ焼き、牛乳

牛乳 さつま芋のチーズはさみ焼
き、まめぴよ

牛乳

ベーコンレタスチャーハン、シュウマイ、トマトの中華
風サラダ、りんご、はるさめスープ

御飯、肉豆腐、わかめの酢の物、バナナ、みそ汁
（だいこん・あげ）

○さつまいも、米、はるさ
め、油、ごま油、砂糖

◎牛乳、○まめぴよ、しゅうまい
（冷凍）、ベーコン、○スライス
チーズ

りんご、トマト、きゅうり、レタス、むきたまね
ぎ、にんじん、カットわかめ

米、砂糖、三温糖 ○牛乳、◎牛乳、焼き豆腐、豚肉(も
も)、○たこボール、米みそ（淡色辛
みそ）、油揚げ、かにかまぼこ

バナナ、きゅうり、はくさい、だいこん、にん
じん、むきたまねぎ、グリンピース（冷凍）、
カットわかめ

お麩ラスク（きなこ）、牛乳

プチダノン お誕生日ケーキ（純組は
ホットケーキ）、牛乳

牛乳、きら
ず揚げ

カレーバイキング（トッピング）、ポテトサラダ、バナ
ナ、キャベツスープ

御飯、生揚げの味噌炒め、白菜の昆布和え、オレン
ジ、すまし汁（はんぺん・ねぎ）

米、冷凍じゃがいも　ハー
フカット、○ケーキ、卵抜き
マヨネーズ、油

○牛乳、卵抜きウインナー、挽きわり
納豆、スライスチーズ、豚肉(肩ロー
ス)、◎プチダノン

バナナ、キャベツ、むきたまねぎ、にんじ
ん、きゅうり、根切りもやし、コーン（冷凍）

米、○焼ふ、○砂糖、油、
片栗粉、砂糖

○牛乳、◎牛乳、生揚げ、豚肉(肩
ロース)、米みそ（淡色辛みそ）、○バ
ター、はんぺん、○きな粉

はくさい、オレンジ、にんじん、むきたまね
ぎ、ピーマン、葉ねぎ、塩こんぶ

フライドポテト、麦茶

牛乳 選べる蒸しパン、牛乳

牛乳、野菜
スティック

御飯、たらのチリソース風、こまつなのナムル、梨、
わかめスープ

古代米ロール、ポパイオムレツ、きゅうりの黒ごまサ
ラダ、もも缶、きのこスープ

米、○小麦粉、油、片栗
粉、○砂糖、砂糖、ごま油

○牛乳、◎牛乳、たら、ごま なし、こまつな、キャベツ、ねぎ、根切りもや
し、コーン（冷凍）、○にんじん、にんじん、
○かぼちゃ、カットわかめ

ロールパン、○フライドポ
テト、○油、フレンチドレッ
シング（分離型）、油

◎牛乳、凍結全卵、豚ひき肉、黒
ごま

黄桃缶、むきたまねぎ、きゅうり、ブロッコ
リー、◎きゅうり、にんじん、ほうれんそう、
マッシュルーム缶、パセリ、えのき、しめじ

ハロウィンクッキー、牛乳、
教育昆布

牛乳 マカロニきな粉、牛乳

バナナ

御飯、かじきの香味焼き、切干し大根の旨煮、キウ
イフルーツ、すまし汁（小松菜）

ほうとう風うどん、肉団子照り煮、三色お浸し、パイ
ン缶

米、○マカロニ、○砂糖、
砂糖、油

○牛乳、◎牛乳、かじき、○きな
粉、油揚げ、白みそ、かまぼこ、
バター

キウイフルーツ、こまつな、にんじん、むき
たまねぎ、切り干しだいこん、えのきたけ、
セロリー、パセリ

ゆでうどん、○小麦粉、○
砂糖、油、片栗粉、砂糖

○牛乳、○無塩バター、米みそ
（淡色辛みそ）、豚肉(ばら)、○
卵、油揚げ

◎バナナ、パイン缶、ほうれんそう、根切り
もやし、かぼちゃ、だいこん、ごぼう、ねぎ、
にんじん、しめじ

社会福祉法人多摩養育園
光明高倉保育園

ｴﾈﾙｷﾞ‐   ﾀﾝﾊﾟｸ質 脂質 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 ﾋﾞﾀﾐﾝＡ ﾋﾞﾀﾐﾝB1 ﾋﾞﾀﾐﾝB2  ﾋﾞﾀﾐﾝC
3歳以上児 525kcal     20.6g 18.3g   217mg  2.8mg  205μｇ 0.32mg    0.37mg    34mg
3歳未満児 446kcal     18.0g     16.7g   247mg  2.1mg  189μｇ 0.27mg    0.40mg    37mg

☆ 一日あたりの平均給与量 ☆
１０月に入り、味覚の秋がやって来ました。今月の食育目標は「秋の味

覚を楽しみましょう」です。お芋やきのこなど季節の味覚を味わい、色々

な食材を楽しみましょう。献立にも秋の味覚がたくさん登場しますので楽

しみにしていてください。旬の食材は値段が安く、栄養価も高くなってい

るのでご家庭でも積極的に取り入れていきましょう。

太字に下線を引いてあるメニューが道組のリクエストメニューです。


