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「中秋の名月」（十五夜） 

１年で最も月が美しく見える「中秋の名月」。 

「中秋の名月」とは、秋の真ん中を意味する「中秋」で   

ある旧暦 8 月 15 日の夜（十五夜）に見える月のことです。     

月を鑑賞する風習は、平安時代に中国から伝わりました。 

季節の移り変わりを知らせてくれる月に、農作物の豊作を 

祈り、収穫への感謝を表す行事と言われています。    

満月に見立てた丸いお団子と稲穂に見立てたススキ、収穫 

したイモや野菜をお供えします。 

今年の中秋の名月は、10 月６日です。 

今月の食材は新米 

秋の味覚を楽しみましょう

「実りの秋」といわれるよう

に、秋は新米、なす、さんま、

リンゴ、ブドウ、くり、梨、  

松茸などおいしい食べ物が 

たくさん出回る季節です。  

旬の食材を知って味わう

ことは、食材への興味が増し

味覚形成にも役立ちます。 

保育園では、おやつに月見まんじゅうをいただきます。 

新米の季節になりました。    

新米は色の白さが目立ち、柔ら   

かく粘りがあり香りも豊かです。   

また、水分量が多いため、炊くと

きは、水の量を減らして炊きます。 

米は、味が淡白なため、和風・洋

風・中華と、どんなおかずとも相性

がよく塩分を含まないので減塩に

もつながります。ちなみに新米と

呼ぶことができる期間は、その年

の 12 月 31 日までです。 



10 月の食事のおたより 
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今月のレシピ 

いんげんとささ身のごまネーズ和え 

材料 1 人分  

さやいんげん 25g にんじん５ｇ 

とりささみ 10ｇ 

Ａ（すりごま１ｇ マヨネーズ３ｇ 

しょうゆ１ｇ） 

作り方 

① いんげんは、食べよい長さに斜め

に細く切る。 

② にんじんは、3 センチ長さの細切

りにする。 

③ いんげんと人参は色よくゆでる。 

④ ささみは、ゆでて割いておく。 

⑤ ③と④を A で和える。 

※保育園では 10 月６日（木）の給食で 

いただきます。  

10 月は、食品ロス削減月間です 
食品ロスとは、まだ食べられるのに食べ残し

や売れ残り、賞味期限切れなどの理由から廃

棄されてしまう食品のことです。日本国内で

は、年間 464 万トン(令和５年度推計)の食べ

物が捨てられており、この半分は家庭から出

ています。日本の大切な文化である「もったい

ない」のこころを大切に、また意識を持ち、日

ごろの生活を見直すことで食品ロスを減らす

ことができます。子どもとも話し合い、まずは

できることから始めてみましょう。 

・買い物は使う分だけ購入する 

・事前に冷蔵庫内をチェックする 

・食べきれる量をつくる 

・残っている食材から使う 

・保存方法を工夫する 

・残さず、食べる（お腹を空かせ

てしっかりと食べる） 

 

栄養素のはなし カルシウム 

カルシウムは、ミネラルのひとつで歯

や骨をつくるほか、筋肉の収縮や神経

を安定させる作用があります。1～6 歳

児の子どもは 1 日 400～600 ㎎とる

ことが推奨されています。牛乳、チー

ズ、ヨーグルトなどの乳製品、骨ごと

食べられる小魚、豆腐や納豆などの大

豆製品などに多く含まれ、ビタミン D

を多く含む魚類やきのこ類と一緒に摂

取することで吸収率が高まります。 

また、インスタント食品等に含まれる 

リンを多く取りすぎるとカルシウムの

吸収を阻害するので注意が必要です。 
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1 水

ミルク
おにぎり（米、さけ（塩）、
焼きのり） 633 23.3 11.0 2.2

2 木

ミルク
チヂミ（豚ひき肉、にら、
にんじん、ごま油、長ねぎ、
小麦粉、でんぷん、卵、だしの素、
水、油、酢、しょうゆ）

496 24.9 11.3 1.3

3 金

ミルク
クレープ（いちごジャム）（
小麦粉、卵、牛乳、砂糖、バター、
油、いちごジャム）

535 21.0 14.7 2.2

4 土
お茶
お菓子 202 8.2 4.5 2.0

6 月

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）

593 25.6 14.4 2.2

7 火

ミルク
黒みつ蒸しパン（小麦粉、
じゅうそう、黒砂糖、水、
干しぶどう）

527 24.5 7.9 1.8

8 水

ミルク
バターケーキ（バター、砂糖、卵、
干しぶどう、小麦粉） 678 20.2 22.2 2.4

9 木

ミルク
スイートポテト（さつまいも、
バター、牛乳、砂糖、卵黄） 535 18.0 12.3 1.3

10 金

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）

619 25.1 17.4 2.8

11 土
お茶
お菓子 248 10.1 8.4 0.6

14 火

ミルク
シュガートースト（食パン、砂糖、
バター） 537 23.1 14.6 1.7

15 水

ミルク
バナナケーキ（卵、砂糖、小麦粉、
ベーキングパウダー、バナナ、
レモン果汁、牛乳、油）

674 20.7 17.0 1.1

16 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（せんべい） 640 29.7 18.0 1.4

17 金

ミルク
ピザパイ（ドライイースト、
強力粉、塩、砂糖、油、牛乳、水、
たまねぎ、にんじん、小麦粉、
ケチャップ、スープの素、
マッシュルーム缶、
とろけるチーズ、ピーマン、ハム）

609 19.5 15.9 2.5

18 土
お茶
お菓子 216 10.1 3.5 2.4

20 月

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） 536 20.5 10.3 1.7

21 火

ミルク
ガリバルジー（小麦粉、塩、
バター、砂糖、卵、干しぶどう） 609 22.7 14.3 2.3

22 水

ミルク
ボンボンドーナツ（小麦粉、
ベーキングパウダー、卵、砂糖、
牛乳、バニラエッセンス、揚げ油、
粉砂糖）

616 20.9 15.5 1.3

23 木

ミルク
チーズビスケット（小麦粉、
ベーキングパウダー、塩、水、
チーズ）

525 19.4 15.5 1.6

24 金

ミルク
塩ちんすこう（小麦粉、砂糖、油、
塩） 647 26.2 21.0 2.3

25 土
お茶
お菓子 177 7.4 3.3 1.2

27 月

ミルク
ホットドック（ドッグパン、
キャベツ、バター、ウインナー、
油、ケチャップ）

533 22.1 17.6 2.6

28 火

ミルク
スコーン（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、
バター、牛乳）

651 19.3 21.3 2.5

29 水

お茶（ほうじ茶（浸出液））
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） 604 20.1 19.1 2.1

30 木

ミルク
大学芋（さつまいも、揚げ油、
砂糖、しょうゆ、黒ごま） 598 20.3 14.5 1.4

31 金

ミルク
かぼちゃ蒸しパン（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、牛乳、
水、かぼちゃ、チーズ）

673 29.1 20.9 2.4

ご飯（米）
チキン南蛮（鶏肉(もも)、塩、こしょう、でんぷん、しょうゆ、酢、砂糖、揚げ油）
マカロニサラダ（マカロニ、卵、きゅうり、塩、にんじん、マヨネーズ）
みそ汁（えのきたけ、豆腐、長ねぎ）

ご飯（米）
チキンソテー（鶏肉(もも)、塩、こしょう、油）
中華風サラダ（はるさめ、ハム、きゅうり、にんじん、卵、砂糖、塩、油、サラダ油、酢、こしょう、
しょうゆ、ごま）
みそ汁（じゃがいも、長ねぎ）

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）
かに玉（かにかまぼこ、長ねぎ、油、にんじん、卵、砂糖、塩、しょうゆ、水、でんぷん）
おひたし（はくさい、もやし、しょうゆ、糸削り）
すまし汁（はんぺん、みつば）

ご飯（米）
さんまのかば焼き（さんま、でんぷん、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）
五目みそ汁（だいこん、じゃがいも、にんじん、長ねぎ、さやえんどう）

パン（ロールパン）
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）
キャベツの甘酢あえ（キャベツ、きゅうり、パイン缶、塩、砂糖、酢）
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）
みかんゼリー（みかんゼリー）

ご飯（米）
ハンバーグステーキ（豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、パン粉、牛乳、卵、小麦粉、塩、こしょう、油、
ソース、ケチャップ）
粉ふきいも青のり（じゃがいも、塩、あおのり）
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）
揚げじゃがいものそぼろ煮（豚ひき肉、じゃがいも、揚げ油、砂糖、しょうゆ、でんぷん）
酢の物（きゅうり、カットわかめ、酢、砂糖、塩）
みそ汁（なす、たまねぎ）

煮込みうどん（干しうどん、だしの素、しょうゆ、みりん、長ねぎ、なると、卵、豚肉）

ご飯（米）
炒り豆腐（豆腐、卵、塩、油、さつま揚げ、たまねぎ、にんじん、砂糖、しょうゆ、グリンピース）
おひたし（こまつな、しょうゆ、糸削り）
すまし汁（なると、長ねぎ）

ご飯（米）
アジフライ（あじ（開き干し）、塩、白こしょう、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ソース）
ゆでキャベツ（キャベツ）
のっぺい汁（さといも、ごぼう、にんじん、だいこん、油、だしの素、しょうゆ、みりん、塩、かまぼこ、
でんぷん）

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）
ヨーグルト70

ご飯（米）
肉団子の甘酢あん（豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、塩、しょうゆ、でんぷん、卵、揚げ油、砂糖、酢、水、
さやえんどう）
ゆで野菜（ブロッコリー、にんじん、塩）
わかめスープ（カットわかめ、スープの素、長ねぎ、塩、こしょう）

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）
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）
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）
ハムステーキ（ハム、パイン缶、油）
ひじきの炒り煮（ひじき、にんじん、油、砂糖、しょうゆ、グリンピース、さつま揚げ）
豚汁（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）

スパゲティーイタリアン（スパゲティー、豚ひき肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、油、ケチャップ、塩、
粉チーズ）

ご飯（米）
かじきの照り焼き（かじき、しょうゆ、砂糖、みりん、酒、油）
小松菜の変わりごまあえ（こまつな、卵、油、すりごま、マヨネーズ、みそ）
ワンタンスープ（ワンタンの皮、豚ひき肉、長ねぎ、おろししょうが、しょうゆ、中華スープの素、塩、酒）

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）
乳酸菌飲料

鮭ご飯（米、だしの素、酒、しょうゆ、塩、生鮭、あおのり、ごま）
ささ身フライ（鶏ささ身、塩、こしょう、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ケチャップ）
ゆで野菜（ブロッコリー、にんじん、塩）
すまし汁（豆腐、みつば）
ミニヨーグルト

ご飯（米）
とり肉のマーマレード焼き（鶏肉(もも)、マーマレード、しょうゆ、酒、にんにく、油）
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）

ご飯（米）
マーボ豆腐（豚ひき肉、豆腐、塩、長ねぎ、しょうが、にんにく、油、中華スープの素、水、みそ、しょうゆ、
砂糖、でんぷん）
いそあえ（キャベツ、ほうれんそう、しょうゆ、焼きのり）
なすのたぬき汁（なす、油、長ねぎ）

あんかけ焼きそば（中華蒸しめん、油、豚肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、なると、中華スープの素、
しょうゆ、塩、酢、でんぷん）

ご飯（米）
厚焼き卵（豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、グリンピース、油、塩、卵、砂糖）
いんげんとささみのごまネーズ和え（さやいんげん、にんじん、鶏ささ身、すりごま、マヨネーズ、しょうゆ）
みそ汁（豆腐、長ねぎ）

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）
みそ汁（はくさい、たまねぎ）

ご飯（米）
チキンカレー（鶏肉(もも)、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（ウインナー、キャベツ、たまねぎ、油、塩、こしょう）
乳酸菌飲料

３～５歳児用 10月
（月～金曜日の提供目安）

昼食＋おやつ

昼　　　　　　　　　　　　　　食
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）
キャベツとコーンのソテー（キャベツ、油、ホールコーン缶、塩、こしょう）
発酵乳

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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