
あか きいろ みどり

午前
おやつ

昼食 午後おやつ
体をつくる

血や肉になる
力や体温のもとになる 体の調子を整える ３歳未満児 ３歳以上児

1
木

21
水 牛乳

ごはん
鶏肉のつくね焼き 　トマト
玉ねぎのすまし汁

牛乳
おかき
おやつ昆布

牛乳　鶏ひき肉　卵
煮干し　だし昆布　昆布

米　酒　パン粉　サラダ油
しょうゆ　おかき

小松菜　玉ねぎ　しょうが　トマト
ねぎ　にんじん

ｴﾈﾙｷﾞ-：448kcal
たんぱく質：18.9g
脂質：14.7g
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：501kcal
たんぱく質：20.3g
脂質：14.5g
食塩相当量：1.5g

2
金

19
月 牛乳

ごはん
筑前煮
もずく汁

牛乳
＊マカロニのき
な粉あえ

鶏肉　さつま揚げ　昆布　厚
揚げ　もずく　牛乳
かつお節　だし昆布
きな粉

米　こんにゃく　里いも
砂糖　しょうゆ
サラダ油　マカロニ

にんじん　さやいんげん　ごぼう
干ししいたけ　ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：452kcal
たんぱく質：20g
脂質：14.6g
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：507kcal
たんぱく質：22g
脂質：14.4g
食塩相当量：1.7g

3
土 牛乳

パン
ソイミートペンネ
えのきとキャベツのスープ

牛乳
せんべい

ゆで大豆　合ひき肉
チーズ　牛乳

ロールパン　ペンネ　バター
サラダ油　トマトピューレ
トマトケチャップ　しょうゆ
スープの素　せんべい

玉ねぎ　にんじん　ピーマン
えのきたけ　キャベツ
スイートコーン

ｴﾈﾙｷﾞ-：446kcal
たんぱく質：19.1g
脂質：17.1g
食塩相当量：2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：497kcal
たんぱく質：20.6g
脂質：17.7g
食塩相当量：2.4g

5
月

23
金 牛乳

パン
はるさめとちりめんの油炒め
小松菜と卵の中華スープ

牛乳
＊豆腐ドーナツ

しらす干し　豚肉　卵
牛乳　豆腐

ロールパン　はるさめ
サラダ油　しょうゆ　ごま油
スープの素　片栗粉
ホットケーキミックス

にんじん　さやいんげん　玉ねぎ
キャベツ　小松菜　スイートコーン

ｴﾈﾙｷﾞ-：508kcal
たんぱく質：20.6g
脂質：22.9g
食塩相当量：2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：573kcal
たんぱく質：22.3g
脂質：25g
食塩相当量：2.6g

6
火 牛乳

ごはん 　レバーのてり煮
ほうれんそうサラダ
大根のみそ汁

牛乳
＊ヨーグルトサラ
ダ

鶏レバー　油揚げ　みそ
煮干し　牛乳
ヨーグルト

米　サラダ油　砂糖
しょうゆ　酒　酢

しょうが　ほうれんそう
スイートコーン　大根
玉ねぎ　ねぎ　みかん(缶)
バナナ　パイン(缶)

ｴﾈﾙｷﾞ-：404kcal
たんぱく質：20.1g
脂質：12.4g
食塩相当量：1.2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：447kcal
たんぱく質：21.7g
脂質：11.8g
食塩相当量：1.5g

7
水

16
金 牛乳

ごはん
チキンカレー
かみかみサラダ

牛乳
かりんとう

鶏肉　スキムミルク
ハム　牛乳

米　じゃがいも　サラダ油
カレールウ　スープの素　酒
しょうゆ　みりん　マヨネーズ
ごま　かりんとう

玉ねぎ　にんじん　グリンピース
切干大根　きゅうり

ｴﾈﾙｷﾞ-：541kcal
たんぱく質：19.4g
脂質：21.2g
食塩相当量：1.8g

ｴﾈﾙｷﾞ-：615kcal
たんぱく質：21.4g
脂質：22.9g
食塩相当量：2.5g

8
木

31
土 牛乳

（ごはん）
ツナの塩焼そば
えのきとわかめのスープ

牛乳
あられ

まぐろ油漬　わかめ
牛乳

米　中華めん　ごま油
鶏がらスープの素
スープの素　あられ

にんじん　玉ねぎ　キャベツ
にんにく　ねぎ　レモン果汁
えのきたけ

ｴﾈﾙｷﾞ-：398kcal
たんぱく質：16.7g
脂質：15.1g
食塩相当量：2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：558kcal
たんぱく質：18.6g
脂質：13.7g
食塩相当量：2.1g

9
金

27
火 牛乳

ごはん 　さばのケチャップ煮
かぼちゃの含め煮
チンゲンサイのすまし汁

牛乳
りんご

さば　煮干し　だし昆布
牛乳

米　トマトケチャップ　みりん
ウスターソース　砂糖　酒
サラダ油　しょうゆ

かぼちゃ　チンゲンサイ
にんじん　玉ねぎ　りんご

ｴﾈﾙｷﾞ-：441kcal
たんぱく質：18.6g
脂質：15.7g
食塩相当量：1.2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：494kcal
たんぱく質：20.1g
脂質：15.9g
食塩相当量：1.7g

10
土

24
土 牛乳

パン
汁ビーフン
バナナ

牛乳
サブレ

豚肉　かまぼこ　鶏がら
牛乳

ロールパン　ビーフン
サラダ油　スープの素
しょうゆ　サブレ

にんじん　玉ねぎ　キャベツ
もやし　干ししいたけ　ねぎ
バナナ

ｴﾈﾙｷﾞ-：501kcal
たんぱく質：18.9g
脂質：18.7g
食塩相当量：1.7g

ｴﾈﾙｷﾞ-：568kcal
たんぱく質：20.5g
脂質：19.5g
食塩相当量：2g

13
火

26
月 牛乳

ごはん
だんご汁
ひじきと油揚げの炒め煮

牛乳
＊栗蒸しぱん

鶏肉　スキムミルク
みそ　煮干し　だし昆布
ひじき　油揚げ　牛乳

米　小麦粉　上新粉　サラダ油
砂糖　しょうゆ　栗甘露煮
ホットケーキミックス

にんじん　大根　ごぼう　白菜
ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：472kcal
たんぱく質：16.4g
脂質：12.7g
食塩相当量：1.6g

ｴﾈﾙｷﾞ-：531kcal
たんぱく質：17.1g
脂質：11.9g
食塩相当量：2g

14
水

30
金 牛乳

ごはん
麻婆豆腐
中華きゅうり

飲むヨーグルト
ウエハース

豆腐　豚ひき肉　赤みそ
牛乳　飲むヨーグルト
（鉄多め）

米　サラダ油　酒　しょうゆ
砂糖　トマトケチャップ　酢
片栗粉　ごま油　ウエハース

にんじん　たけのこ　玉ねぎ　ねぎ
しょうが　きゅうり　レモン果汁

ｴﾈﾙｷﾞ-：497kcal
たんぱく質：21.6g
脂質：18.1g
食塩相当量：1.2g

ｴﾈﾙｷﾞ-：558kcal
たんぱく質：24.1g
脂質：18.7g
食塩相当量：1.3g

15
木

22
木 牛乳

ごはん 　いわしの満点揚げ
ブロッコリーのおかかあえ
わかめのすまし汁

牛乳
クラッカー
チーズ

いわし　しらす干し
豆腐　みそ　かつお節
わかめ　煮干し　牛乳
だし昆布　チーズ

米　さつまいも　みりん
しょうゆ　片栗粉　サラダ油
砂糖　クラッカー

しょうが　ブロッコリー　にんじん
ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：485kcal
たんぱく質：22g
脂質：21.3g
食塩相当量：1.4g

ｴﾈﾙｷﾞ-：546kcal
たんぱく質：24.4g
脂質：23g
食塩相当量：1.9g

17
土 牛乳

ごはん　魚の香味揚げ
切干大根サラダ
えのきとにんじんのみそ汁

牛乳
クッキー

白身魚　ロースハム
みそ　煮干し　牛乳

米　砂糖　しょうゆ　サラダ油
酢　片栗粉　ごま油　カレー粉
酒

しょうが　きゅうり　にんじん　えの
きたけ　玉ねぎ　ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：445kcal
たんぱく質：18.2g
脂質：15.2g
食塩相当量：1.3g

ｴﾈﾙｷﾞ-：557kcal
たんぱく質：22.8g
脂質：19.1g
食塩相当量：1.6g

20
火 牛乳

ごはん
ごぼうとベーコンの炒り煮
豆腐とあおさのみそ汁

牛乳
クッキー

ベーコン　煮干し　豆腐
あおさ　みそ　牛乳

米　サラダ油　砂糖　しょうゆ
ごま　クッキー

ごぼう　にんじん　れんこん
たけのこ　白ねぎ　ねぎ

ｴﾈﾙｷﾞ-：447kcal
たんぱく質：15.5g
脂質：17.3g
食塩相当量：1.3g

ｴﾈﾙｷﾞ-：498kcal
たんぱく質：16.1g
脂質：17.8g
食塩相当量：1.7g

28
水

ハ

ッ

ピ

ー

ラ

ン

チ

牛乳

森のごはん
豚ヒレのたった揚げ
野菜サラダ
ふとわかめのすまし汁 　みかん

牛乳
プリン

油揚げ　だし昆布　豚肉
わかめ　煮干し　牛乳

米　しょうゆ　酒　片栗粉
上新粉　サラダ油　酢　砂糖
ふ　プリン

しめじ　しいたけ　にんじん
さやいんげん　キャベツ　きゅうり
ねぎ　みかん

ｴﾈﾙｷﾞ-：523kcal
たんぱく質：25.2g
脂質：18.8g
食塩相当量：1.8g

ｴﾈﾙｷﾞ-：570kcal
たんぱく質：27.3g
脂質：18.6g
食塩相当量：2.2g

29
木 牛乳

ごはん
ハヤシソース
ひじきサラダ

牛乳
丸ボーロ

牛肉　ひじき　牛乳

米　バター　小麦粉　砂糖
スープの素　トマトケチャップ
トマトピューレ　しょうゆ
ウスターソース　酢　ごま油
丸ボーロ

玉ねぎ　グリンピース　キャベツ
きゅうり　にんじん

ｴﾈﾙｷﾞ-：481kcal
たんぱく質：16.4g
脂質：17.8g
食塩相当量：1.1g

ｴﾈﾙｷﾞ-：535kcal
たんぱく質：17.4g
脂質：18.4g
食塩相当量：1.4g

　　　令和8年10月  献　立　表（一般献立）

日 曜
献立名 栄養価

認定こども園　春の町保育園

※午前おやつは3歳未満児のみの提供です。

【主食の目安量】ごはん：110g ロールパン：50g

※3歳未満児は麵の日に主食（ごはんまたはパン）は付きません。

※27日はハッピーランチです。

区分

基　準　量 470 15～23 11～16 210 2.0 200 0.20 0.30 18 1.3未満

平均栄養価 471(500) 19.2 17.3 301 1.9 389 0.27 0.45 19 1.5

基　準　量 570 18～29 13～19 270 2.3 225 0.23 0.36 18 1.6未満

平均栄養価 536(567) 20.8 17.7 266 2.4 446 0.3 0.42 23 1.9
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長年の食塩のとりすぎが高血圧につながります

先月9月は『北九州市減塩推進月間』でした。子どもの食塩摂取目標量は大人（男性7.5ｇ未満、女性

6.5ｇ未満）の半分以下（1～2歳男児3ｇ未満、女児2.5ｇ未満、3～5歳男女3.5ｇ未満）です。

子どもの味覚は敏感で、うす味でも素材の味をしっかり感じ、おいしく食べられます。ぜひ家族みんな

でうす味を心がけましょう。

●加工食品や塩蔵品のとり過ぎに注意

かまぼこ、ちくわ、ハムやベーコンなどの加工

食品、魚の干物や塩鮭などの塩蔵品には食塩

が多く含まれています。食べる量や頻度に気

を付けましょう。

●汁物は具だくさんに

汁を具だくさんにすると汁量が減るため

減塩でき、野菜などもとることができま

す。昆布、かつお節、煮干しなどでだしを

濃くとると、だしのうま味で調味料が少な

くても美味しくいただけます。

●酢・柑橘類・香辛料を使ったり、

香ばしさを利用する

酢・柑橘類などの酸味、カレー粉の香りや風

味を利用したり、和え物に炒ったごまやアー

モンドを加えたり、肉や魚などを程よく焼い

て焦げ目をつけると、香ばしさが加わりおい

しくいただけます。

●栄養成分表示を見て選ぶ

加工食品やお弁当を買う時は、栄養成分表

示を見て、食塩相当量の少ないものを選び

ましょう。飲食店でも、メニューに食塩相当

量の表示があれば活用しましょう。

減塩の工夫

10月31日はハロウィン ～かぼちゃのおはなし～

ハロウィンと言えばかぼちゃを思う浮かべる方も多いのではないでしょうか。

かぼちゃにはβ―カロテンやビタミンC、食物繊維などが含まれています。

β―カロテンは体の中でビタミンAに変わり皮膚や粘膜の健康を保つ働きが

あります。給食でも、煮物やサラダ、みそ汁など様々な料理にかぼちゃを取り

入れています。（今月は9日、27日が『かぼちゃの含め煮』です）

かぼちゃの豆知識

★おいしいかぼちゃの選び方

丸ごとのかぼちゃは、ずっしりと重く、皮が硬いものを選びましょう。ヘタが乾

いていてコルクのようになっているものもおすすめです。カットされたものは、

果肉の色が濃く、種がふっくらしているものを選ぶとよいでしょう。

★切ったかぼちゃの保存方法

種とワタを取り除き、ラップで包んで冷蔵庫で保存します。すぐに使わない場

合は、使いやすい大きさに切って冷凍しておくと、煮物やみそ汁などに使えて

便利です。

★かぼちゃの収穫はいつ？

かぼちゃは夏頃に収穫されるものが多い野菜です。収穫後、適切に保存・熟成

することで甘みが増してきます。

ハロウィンをきっかけに、身近な野菜にも興味を持ち、秋の味覚を楽しんでみ

てくだい。


