
日 曜 ごはん おやつ 　血や肉になる 　熱や力になる 　調子を整える

1 火
ごはん　みそ汁(しめじ・長ねぎ)
鮭のパン粉焼き
ズッキーニの生姜炒め　豆腐の梅だれ

麦茶　牛乳
ブルーベリーケーキ

みそ　鮭　豆腐
かつお節　牛乳

米　オリーブ油　パン粉
米油　いりごま　ごま油
ブルーベリージャム
ケーキミックス　バター

しめじ　長ねぎ　にんにく　玉ねぎ
ズッキーニ　生姜　きゅうり
わかめ　梅干し

2 水
玄米ごはん　ワンタンスープ
豚肉のプルコギ
大根の梅酢漬け　きゅうりともやしのナムル

麦茶　いりこ
おいなりさん

鶏肉　赤みそ　煮干し
油揚げ　豚肉

米　ぎょうざの皮　砂糖
ごま油　片栗粉　すりごま

人参　チンゲン菜　長ねぎ　生姜
にんにく　玉ねぎ　もやし　にら
大根　きゅうり

3 木
麦ごはん　みそ汁(きゃべつ・万能ねぎ)
さばときのこの黒酢焼き　きくらげともやしの中華和え
切干と厚揚げの肉じゃが風

麦茶　牛乳
二色ラスク

みそ　さば　厚揚げ
きなこ　牛乳

米　押麦　砂糖
米油　じゃがいも　ごま油
はちみつ　いりごま
食パン　バター

きゃべつ　万能ねぎ　エリンギ
玉ねぎ　切干大根　人参　もやし
きくらげ　きゅうり　青のり

4 金
ごはん　みそ汁(わかめ・人参)
ネギトリポン
カレーポテト　なすとツナのごま和え

麦茶　牛乳
しらすっちょ

みそ　鶏肉　ツナ缶
かつお節　しらす　牛乳

米　砂糖　じゃがいも
米油　すりごま
薄力粉　オリーブ油

わかめ　人参　長ねぎ　レモン汁
なす　きゅうり　玉ねぎ
ピーマン

5 土
ごはん　みそ汁(大根・白玉麩)
ピーマンと豚肉の炒め物
わかめの梅味噌和え　人参ときゅうりのサラダ

麦茶　いりこ
塩昆布おにぎり

みそ　高野豆腐
煮干し　豚肉

米　白玉麩　砂糖
米油　片栗粉

大根　ピーマン　しめじ　玉ねぎ
生姜　にんにく　きゅうり　わかめ
梅干し　人参　塩昆布　海苔

7 月
ごはん　みそ汁(玉ねぎ・長ねぎ)
麻婆豆腐
キノコの和風サラダ

麦茶　牛乳
どら焼き

みそ　豆腐　赤みそ
かつお節　つぶし餡
豚ひき肉　牛乳

米　砂糖　ごま油
片栗粉　米油
ケーキミックス

玉ねぎ　長ねぎ　にら　人参
エリンギ　しめじ　えのき
きゃべつ　きゅうり　海苔
レモン汁

8 火
ごはん　みそ汁(きゃべつ・えのき)
ヤンニョムチキン
オカラサラダ　レタスとコーンの土佐酢かけ

麦茶　牛乳
ツナポテガレット

みそ　鶏肉　おから
かつお節　ツナ缶　ハム
牛乳　チーズ

米　片栗粉　サラダ油
砂糖　ごま油　米油
じゃがいも

きゃべつ　えのき　玉ねぎ
きゅうり　レタス　コーン缶
万能ねぎ

9 水
玄米ごはん　みそ汁(大根・油揚げ)
かれいの梅酢風味焼き
納豆と野菜のそぼろ炒め　温野菜サラダ

麦茶　牛乳
レモンクッキー

油揚げ　みそ　かれい
鶏ひき肉　納豆　牛乳

米　米油　砂糖
薄力粉　バター

大根　人参　長ねぎ　かぼちゃ
きゅうり　レモン汁

10 木
麦ごはん　みそ汁(もやし・わかめ)
なすと豚肉の甘酢炒め
大根ときゅうりの中華和え　人参シリシリ

麦茶　牛乳
クロックムッシュ

みそ　しらす　豚肉
牛乳　チーズ　ハム

米　押麦　砂糖
米油　ごま油　食パン

もやし　わかめ　なす　人参
きゃべつ　だいこん　きゅうり
にら

11 金
チキンカレーライス
太平燕
きゃべつとツナのサラダ

麦茶　いりこ
ゆかりしらすおにぎり

鶏肉　ツナ缶　煮干し
しらす　豚肉

米　じゃがいも　米油
上新粉　春雨　ごま油
砂糖

人参　玉ねぎ　りんご　しめじ
きゃべつ　もやし　きくらげ
万能ねぎ　きゅうり　レタス
生姜　ゆかり　塩昆布　海苔

12 土
ごはん　みそ汁(きゃべつ・しめじ)
鶏のみそ漬け焼き
きゃべつの塩昆布炒め　五色和え

麦茶
ホットケーキ

みそ　鶏肉　豆乳
米　ごま油　すりごま
薄力粉　砂糖　米油
ジャム

きゃべつ　しめじ　長ねぎ
塩昆布　きゅうり　人参　だいこん
セロリ　レタス

14 月
ごはん　みそ汁(かぼちゃ・えのき)
タンドリーチキン
もりもりピーマン　人参サラダ

麦茶　牛乳
チキンライス

みそ　鶏肉　豆乳
ツナ缶　鶏ひき肉　牛乳

米　砂糖　薄力粉
ごま油　米油

かぼちゃ　えのき　レモン汁
にんにく　ピーマン　塩昆布
人参　コーン缶

15 火
ごはん　みそ汁(しめじ・長ねぎ)
鮭のパン粉焼き
ズッキーニの生姜炒め　豆腐の梅だれ

麦茶　牛乳
ブルーベリーケーキ

みそ　鮭　豆腐
かつお節　牛乳

米　オリーブ油　パン粉
米油　いりごま　ごま油
ブルーベリージャム
ケーキミックス　バター

しめじ　長ねぎ　にんにく　玉ねぎ
ズッキーニ　生姜　きゅうり
わかめ　梅干し

16 水
玄米ごはん　ワンタンスープ
豚肉のプルコギ
大根の梅酢漬け　きゅうりともやしのナムル

麦茶　いりこ
おいなりさん

鶏肉　赤みそ　煮干し
油揚げ　豚肉

米　ぎょうざの皮　砂糖
ごま油　片栗粉　すりごま

人参　チンゲン菜　長ねぎ　生姜
にんにく　玉ねぎ　もやし　にら
大根　きゅうり

17 木
麦ごはん　みそ汁(きゃべつ・万能ねぎ)
さばときのこの黒酢焼き　きくらげともやしの中華和え
切干と厚揚げの肉じゃが風

麦茶　牛乳
二色ラスク

みそ　さば　厚揚げ
きなこ　牛乳

米　押麦　砂糖
米油　じゃがいも　ごま油
はちみつ　いりごま
食パン　バター

きゃべつ　万能ねぎ　エリンギ
玉ねぎ　切干大根　人参　もやし
きくらげ　きゅうり　青のり

18 金
ごはん　みそ汁(わかめ・人参)
ネギトリポン
カレーポテト　なすとツナのごま和え

麦茶　牛乳
しらすっちょ

みそ　鶏肉　ツナ缶
かつお節　しらす　牛乳

米　砂糖　じゃがいも
米油　すりごま
薄力粉　オリーブ油

わかめ　人参　長ねぎ　レモン汁
なす　きゅうり　玉ねぎ
ピーマン

19 土
ごはん　みそ汁(大根・白玉麩)
ピーマンと豚肉の炒め物
わかめの梅味噌和え　人参ときゅうりのサラダ

麦茶　いりこ
塩昆布おにぎり

みそ　高野豆腐
煮干し　豚肉

米　白玉麩　砂糖
米油　片栗粉

大根　ピーマン　しめじ　玉ねぎ
生姜　にんにく　きゅうり　わかめ
梅干し　人参　塩昆布　海苔

21 月 敬老の日

22 火 国民の休日

23 水 秋分の日

24 木
麦ごはん　みそ汁(もやし・わかめ)
なすと豚肉の甘酢炒め
大根ときゅうりの中華和え　人参シリシリ

麦茶　牛乳
クロックムッシュ

みそ　しらす　豚肉
牛乳　チーズ　ハム

米　押麦　砂糖
米油　ごま油　食パン

もやし　わかめ　なす　人参
きゃべつ　だいこん　きゅうり
にら

25 金
チキンカレーライス
太平燕
きゃべつとツナのサラダ

麦茶　いりこ
ゆかりしらすおにぎり

鶏肉　ツナ缶　煮干し
しらす　豚肉

米　じゃがいも　米油
上新粉　春雨　ごま油
砂糖

人参　玉ねぎ　りんご　しめじ
きゃべつ　もやし　きくらげ
万能ねぎ　きゅうり　レタス
生姜　ゆかり　塩昆布　海苔

26 土
ごはん　みそ汁(きゃべつ・しめじ)
鶏のみそ漬け焼き
きゃべつの塩昆布炒め　五色和え

麦茶
ホットケーキ

みそ　鶏肉　豆乳
米　ごま油　すりごま
薄力粉　砂糖　米油
ジャム

きゃべつ　しめじ　長ねぎ
塩昆布　きゅうり　人参　だいこん
セロリ　レタス

28 月
ごはん　みそ汁(かぼちゃ・えのき)
タンドリーチキン
もりもりピーマン　人参サラダ

麦茶　牛乳
チキンライス

みそ　鶏肉　豆乳
ツナ缶　鶏ひき肉　牛乳

米　砂糖　薄力粉
ごま油　米油

かぼちゃ　えのき　レモン汁
にんにく　ピーマン　塩昆布
人参　コーン缶

29 火
玄米ごはん　みそ汁(大根・油揚げ)
かれいの梅酢風味焼き
納豆と野菜のそぼろ炒め　温野菜サラダ

麦茶　牛乳
レモンクッキー

油揚げ　みそ　かれい
鶏ひき肉　納豆　牛乳

米　米油　砂糖
薄力粉　バター

大根　人参　長ねぎ　かぼちゃ
きゅうり　レモン汁

30 水
ごはん　みそ汁(玉ねぎ・長ねぎ)
麻婆豆腐
キノコの和風サラダ

麦茶　牛乳
どら焼き

みそ　豆腐　赤みそ
かつお節　つぶし餡
豚ひき肉　牛乳

米　砂糖　ごま油
片栗粉　米油
ケーキミックス

玉ねぎ　長ねぎ　にら　人参
エリンギ　しめじ　えのき
きゃべつ　きゅうり　海苔
レモン汁

　　　　　　　　　　　　　9月のこんだて 　　　　　　　　のしお一丁目保育園2026年


