
19 日は食育の日 

横須賀市民生局福祉こども部子育て支援課 

 

 

〇お彼岸 

秋のお彼岸は秋分の日をはさ

んだ前後 3 日、合計 7 日間の

ことをさします。 

令和 5 年は、9 月 20 日から

26 日です。この期間に先祖の

霊を敬い墓参りをし、おはぎな

どを供え、家族でもいただきま

す。 

保育園のおやつでは、21 日に

「二色おはぎ」をいただきま

す。 

中秋の名月を「十五夜」ともいいます。 

今年は、9 月 29 日です。（年によって変わります） 

十五夜は、秋の美しい月を見ながら農作物の

収穫に感謝する日といわれ、十五夜には 15 個

のお団子をお供えします。 

お月様の見えるところにお団子と秋に収穫さ

れる果物やススキを供えて感謝と祈りを捧げ

ましょう。 

中秋の名月「お月見」 

 

〇今月の食材は、梨 

日本の梨には、２種類あります。 

豊水・幸水などの果皮が褐色の赤

梨と二十世紀のような黄緑色の青

梨です。中でも幸水は日本梨の４割

を占める代表的な品種です。 

アスパラギン酸も含まれるので 

疲労回復にも効果があります。 

梨は、基本的に追熟しないので、食

べごろのものを選びましょう。 

 



9 月の食事のおたより 
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9 月 1 日は、防災の日です。非常食には、水・米（アルファ化

米）・パン缶詰・レトルトカレー・クラッカーなどがあげられます。       

非常食としての備えも大切ですが、子どもが日常的に食べ慣れて

いるお菓子や飲み物なども賞味期限ごとに買い替えをしてスト

ックしておきましょう。災害時には、子どもは環境の変化により

精神的に不安定になるため食べ慣れない非常食では心身を満た

すことが難しいことも考えられます。 

食べ慣れたお菓子が心を癒します。 

※横須賀市ホームページ「非常用持ち出し品・非常用備蓄品の準

備」も参考にご覧ください。 

非常食の準備してますか？ 

今週のレシピ 食の豆知識 

春雨の酢の物 

材料（1 人分） 

春雨 5ｇ わかめ 0.8ｇ 

きゅうり 20ｇ塩少々 

   酢 4ｇ 砂糖 3ｇ 塩少々 

作り方  

① 春雨は熱湯でもどす。 

② きゅうりは縦半分にして斜め切りに

し、うす塩をしてゆでる。 

③ わかめはもどして小さく切り、さっ

と湯がく。 

④ 酢・砂糖・塩を合わせ①②③の材料を

あえる。 

○冷蔵庫での葉物野菜の保存法 

野菜を冷蔵庫で保存するときは、栽培し

ている時と同じように葉を上にして保存し

ましょう。横にすると野菜は倒れた状態か

ら葉を上に伸ばそうとするためエネルギー

を多く使うため傷みが早まります。 

今 月 の 食 材 ク イ ズ

梨は、古くから世界中で親しまれ栽培され

ている果物です。 

３つに分類されますが、日本で一般的なも

のはどれでしょうか？ 

A「日本梨」 B「中国梨」 C「西洋梨  

（洋梨）」 

日本では、幸水、豊水、二十世紀があり、 

疲労回復に効く成分が多く含まれ、夏バテ

解消に適した果物です。 

             正解は A 

※残暑もきびしい中、疲労回復によいとい

われる酢のものをご家庭でもいかがで 

しょうか？                 

保育園では、9 月 26 日（火）の給食で  

「春雨の酢の物」を食べます。 
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1 金

アップルジュース（
アップルジュース（非常食））
クラッカー（スナッククラッカー）
せんべい（せんべい）

609 18.4 12.3 1.7

2 土
お茶
お菓子 220 10.1 3.9 2.5

4 月

ミルク
チェッカーボード（小麦粉、
ベーキングパウダー、
ピュアココア、バター、砂糖、卵）

515 22.1 10.0 1.5

5 火

ミルク
五平餅（米、みそ、砂糖、みりん、
すりごま、しょうゆ、ソース） 605 22.6 15.4 1.5

6 水

ミルク
水ようかん（あずき（乾）、砂糖、
塩、かんてん（粉）、水） 590 19.8 10.8 1.2

7 木

ミルク
クッキートースト（食パン、
無塩バター、砂糖、卵、小麦粉、
ベーキングパウダー）

563 21.8 16.3 2.6

8 金

ミルク
さつまいものようかん（
さつまいも、砂糖、水、寒天） 580 20.8 14.5 1.0

9 土
お茶
お菓子 177 7.4 3.3 1.2

11 月

ミルク
杏仁豆腐（かんてん（粉）、水、
牛乳、砂糖、みかん缶（液汁）、
みかん缶、パイン缶）

514 19.4 11.3 1.5

12 火

ミルク
ソース焼きそば（中華蒸しめん、
豚肉、にんじん、たまねぎ、
キャベツ、油、ソース、塩、
こしょう、あおのり）

571 31.1 14.4 1.8

13 水

ミルク
おにぎり（米、さけ（塩）、
焼きのり） 715 26.3 15.4 2.6

14 木

お茶（ほうじ茶（浸出液））
デザートムース（牛乳、もも缶）
せんべい（せんべい） 515 20.3 13.7 1.6

15 金

ミルク
ホットドッグ（ドッグパン、
バター、ウインナー、油、
ケチャップ）

578 26.6 18.6 3.4

16 土
お茶
お菓子 256 9.7 7.4 2.4

19 火

ミルク
カップケーキ（マーブル）（
小麦粉、ピュアココア、
ベーキングパウダー、バター、
砂糖、牛乳、卵）

616 28.4 16.7 1.4

20 水

ミルク
二色おはぎ（もち米、うるち米、
あずき（乾）、砂糖、塩、きな粉） 656 21.3 11.5 0.9

21 木

お茶（ほうじ茶（浸出液））
アイスクリーム（アイスクリーム）
せんべい 703 22.9 20.8 1.5

22 金

ミルク
ピザトースト（ツナ）（食パン、
ツナ油漬缶、たまねぎ、
マッシュルーム缶、油、
ケチャップ、とろけるチーズ、
ピーマン）

569 24.6 14.6 2.5

25 月

ミルク
アイスボックスクッキー（小麦粉、
バター、砂糖、卵黄、
グラニュー糖）

564 18.2 17.1 1.1

26 火

ミルク
スイートポテト（さつまいも、
バター、牛乳、砂糖、卵黄） 653 19.6 22.4 2.4

27 水

ミルク
いなり寿司（米、酢、砂糖、塩、
油揚げ、しょうゆ、みりん、酒、
水、だしの素）

703 25.2 16.2 1.1

28 木

ミルク
フレンチトースト（いちごジャム）（
食パン、牛乳、卵、砂糖、バター、
いちごジャム）

598 21.3 17.6 2.1

29 金

ミルク
月見まんじゅう（あずき（乾）、
砂糖、塩、水、小麦粉、
ベーキングパウダー）

570 24.5 10.4 0.9

30 土
お茶
お菓子 208 9.1 6.0 1.1

ご飯（米）
ハムステーキ（ハム、パイン缶、油）
もやしと人参のナムル（もやし、にんじん、カットわかめ、ごま油、ごま、しょうゆ）
みそ汁（じゃがいも、たまねぎ、油揚げ）

ご飯（米）
チキングラタン（鶏肉(もも)、塩、こしょう、にんじん、たまねぎ、油、マカロニ、小麦粉、牛乳、
スープの素、とろけるチーズ）
ゆでブロッコリー（ブロッコリー、塩）
白菜スープ（はくさい、たまねぎ、ベーコン、油、水、スープの素）

３～５歳児用 9月
（月～金曜日の提供目安）

昼食＋おやつ

昼　　　　　　　　　　　　　　食
とりそぼろご飯（アルファ米、とりそぼろ缶、にんじん、ホールコーン缶、グリンピース、油）
豚汁（大根入り）（じゃがいも、豚肉、にんじん、だいこん、煮干し、長ねぎ、
みそ、豆腐）
ヨーグルト80

冷やし中華（中華生めん、油、焼き豚、もやし、きゅうり、にんじん、卵、塩、砂糖、しょうゆ、酢、
中華スープの素、水）

ご飯（米）
柳川風煮（豚肉、しらたき、ごぼう、にんじん、なると、だしの素、砂糖、しょうゆ、さやえんどう、卵）
小松菜のごまあえ（こまつな、すりごま、砂糖、しょうゆ）
すまし汁（豆腐、長ねぎ）

ご飯（米）
鯖のケチャップあえ（さば、でんぷん、揚げ油、ケチャップ、しょうゆ、砂糖、水）
ゆでキャベツ（キャベツ）
春雨スープ（ほうれん草）（はるさめ、にんじん、ほうれんそう、水、だしの素、しょうゆ、塩、卵）

ご飯（米）
キーマカレー（豚ひき肉、じゃがいも、たまねぎ、にんにく、しょうが、にんじん、ピーマン、油、
カレールウ、小麦粉、カレー粉、ウスターソース、ケチャップ、砂糖、スープの素、粉チーズ）
ほうれん草とコーンのソテー（ほうれんそう、油、ホールコーン缶、塩、こしょう）
乳酸菌飲料

ご飯（米）
ぎょうざ（にら入り）（ぎょうざの皮、豚ひき肉、キャベツ、にら、長ねぎ、しょうゆ、塩、油）
ひじき入り炒めなます（ひじき、油揚げ、れんこん、にんじん、油、水、だしの素、砂糖、しょうゆ、酒、酢）
豆腐のくず汁（豆腐、長ねぎ、かつおだし汁、こんぶ（だし用）、しょうゆ、塩、でんぷん）

ご飯（米）
チキンカレーソテー（鶏肉(もも)、カレー粉、塩、こしょう、油）
ほうれん草のごまあえ（ほうれんそう、すりごま、砂糖、しょうゆ）
じゃがいものポタージュ（じゃがいも、たまねぎ、にんじん、スープの素、小麦粉、油、牛乳、塩、こしょう）

スパゲティーナポリタン風（スパゲティー、ハム、たまねぎ、ピーマン、マッシュルーム缶、油、塩、
こしょう、ケチャップ、粉チーズ）

ご飯（米）
ハヤシシチュー（豚肉、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、ハヤシルウ、ケチャップ、砂糖、塩）
コールスローサラダ（ツナ）（キャベツ、きゅうり、塩、にんじん、ホールコーン缶、サラダ油、酢、砂糖、
こしょう、ツナ油漬缶）
缶みかん（みかん缶）

ケチャップご飯（米、ベーコン、たまねぎ、グリンピース、バター、ケチャップ）
ひれかつ（豚肉(ヒレ)、塩、こしょう、小麦粉、卵、パン粉、油、ソース）
ゆでキャベツ（キャベツ）
野菜スープ（スープの素、塩、こしょう、たまねぎ、にんじん、じゃがいも（皮つき）、パセリ粉）
みかんゼリー（みかんゼリー）

ご飯（米）
変わり肉じゃが（豚肉、じゃがいも、揚げ油、にんじん、たまねぎ、油、砂糖、しょうゆ、グリンピース）
おひたし（きゅうり、もやし、しょうゆ、糸削り）
みそ汁（えのきたけ、豆腐、長ねぎ）

ご飯（米）
チャップスイ（豚肉、にんじん、はくさい、油、中華スープの素、長ねぎ、塩、
酢、なると、でんぷん）
粉ふきいも青のり（じゃがいも、塩、あおのり）
すまし汁（はんぺん、みつば）

炒めビーフン（ビーフン、豚肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、油、しょうゆ、塩、こしょう）

ご飯（米）
生揚げと野菜のそぼろ煮（豚ひき肉、生揚げ、砂糖、しょうゆ、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、
だしの素、でんぷん、グリンピース）
いそあえ（キャベツ、ほうれんそう、しょうゆ、焼きのり）
すまし汁（なると、長ねぎ）

ご飯（米）
さんまのかば焼き（さんま、小麦粉、揚げ油、砂糖、しょうゆ）
春雨の酢の物（はるさめ、きゅうり、塩、カットわかめ、酢、砂糖）
みそ汁（だいこん、油揚げ）

わかめご飯（米、わかめごはんの素）
コーンチャウダー（クリームコーン缶、豚肉、ベーコン、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、
グリンピース、塩、こしょう、牛乳）
菜の花あえ（きゅうり、キャベツ、卵、砂糖、塩、酢、油、しょうゆ）
乳酸菌飲料

ご飯（米）
鮭の塩焼き（生鮭、塩）
切干大根煮付け（さやえんどう）（切り干しだいこん、にんじん、油揚げ、ごま油、砂糖、しょうゆ、
さやえんどう）
ほうれん草と肉団子のスープ（豚ひき肉、長ねぎ、しょうが、しょうゆ、塩、でんぷん、ほうれんそう、
スープの素、水、ラード）

ご飯（米）
カレー（豚肉、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、カレー粉、カレールウ、塩）
ｳｲﾝﾅｰと野菜のｿﾃｰ（ﾋﾟｰﾏﾝ）（ウインナー、ピーマン、たまねぎ、油、塩、こしょう）
発酵乳

ご飯（米）
チキンチーズハンバーグ（鶏ひき肉、パン粉、牛乳、卵、たまねぎ、えのきたけ、塩、こしょう、油、チーズ、
ケチャップ）
ゆでブロッコリー（ブロッコリー、塩）
コーンスープ（クリームコーン缶、スープの素、塩、でんぷん、卵）

ご飯（米）
照り焼きチキン（鶏肉(もも)、しょうゆ、みりん、酒、砂糖、にんにく、しょうが）
ジャーマンポテト風（じゃがいも、ベーコン、たまねぎ、油、塩、こしょう、パセリ）
みそ汁（なす、長ねぎ、カットわかめ）

ジャージャー麺（干しうどん、油、豚ひき肉、にんじん、長ねぎ、にんにく、しょうが、ホールコーン缶、
砂糖、みそ、しょうゆ、水、でんぷん）

ご飯（米）
鮭フライ（さけ、塩、こしょう、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ソース）
ゆでキャベツ（キャベツ）
けんちん汁（豚肉、豆腐、さといも、だいこん、にんじん、ごぼう、油、しょうゆ、塩、だしの素）

主な食材のみ記入しています。
行事等により献立変更や食材変更をする場合がありますのでご了承ください。
土曜日は、昼食のみの提供エネルギーなどです。
※みそ汁は、煮干しで、すまし汁は、こんぶとかつおぶしでだしをとっています。
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