
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

１
木

白ぶどう＆ほう
れん草

ごま塩ごはん、とろろのすまし汁、さつま芋の春巻き、白
菜の磯和え、りんご

米、さつまいも、○小麦粉、春巻きの
皮、○やまといも、油、小町麩、玄米、
○マヨネーズ

○豚肉(もも)、○干しえび、○かつお節 はくさい、りんご、○キャベツ、にんじん、きゅうり、い
んげん、○ねぎ、焼きのり、とろろこんぶ、○あおのり

麦茶
お好み焼き

２
金

豆乳
だいこんスティッ
ク

★松江ラーメン、揚げワンタン、たたききゅうり、グレープフ
ルーツ

ゆで中華めん、ワンタンの
皮、○プリンミクス、油、ごま
油

○牛乳、焼き豚、豚ひき肉、白いりごま、
◎豆乳

グレープフルーツ、きゅうり、たけのこ
（塩蔵しなちく）、ねぎ、塩こんぶ、◎だい
こん

牛乳
プリン
リッツクラッカー

３
土

飲むヨーグルト 鶏飯、海老シュウマイ、ほうれん草の胡麻あえ、バナナ しゅうまい（冷凍）、米、○グ
ラニュー糖、○小麦粉、砂糖

○牛乳、○クリームチーズ、○生クリーム、鶏ささ身、
錦糸卵、○卵、○バター、すりごま（白）、えび、◎ヨー
グルト(ドリンク)

バナナ、ほうれんそう、もやし、にんじん、だいこん（つ
ぼ漬）、○レモン果汁、刻みのり

牛乳
スティックチーズケー
キ

５
月

豆乳
きゅうりスティック

ごはん、根菜のみそ汁、カレイの煮つけ、ほうれん草の納
豆あえ　、オレンジ

○フライドポテト、米、さとい
も、三温糖、玄米、○油

○牛乳、かれい、納豆、だし入りみそ、
油揚げ、◎豆乳

オレンジ、ほうれんそう、だいこん（たくあん）、だいこ
ん、ねぎ、にんじん、ごぼう、しょうが、◎きゅうり

牛乳
フライドポテト

６
火

白ぶどう＆ほう
れん草

ビビンバ、わかめスープ、春雨サラダ、キウイフルーツ 米、○ピザクラスト、はるさめ、○マヨ
ネーズ、玄米、砂糖、ごま油、○三温
糖

○牛乳、豚ひき肉、○鶏もも肉、○とろ
けるチーズ、ハム、白いりごま、えごま
（乾）

キウイフルーツ、ねぎ、きゅうり、緑豆もやし、にんじ
ん、ほうれんそう（冷凍）、○たまねぎ、カットわかめ、
○しょうが

牛乳
鶏マヨピザ

７
水

白ぶどう＆ほう
れん草

ごはん、なめこのみそ汁、さばの竜田揚げ、大根と豚肉の
煮物、グレープフルーツ

米、○リッツ、片栗粉、油、
○砂糖、玄米

○ヨーグルト(無糖)、さば、木綿豆腐、豚
肉(肩ロース)、米みそ、○脱脂粉乳

だいこん、○みかん缶、なめこ、○バナナ、にんじん、
ねぎ、グレープフルーツ、しょうが、カットわかめ

麦茶
フルーツヨーグルト
リッツクラッカー

８
木

飲むヨーグルト 肉うどん、ちくわの磯辺揚げ、ブロッコリーとホタテのサラ
ダ、オレンジ

ゆでうどん、○米、天ぷら
粉、マヨネーズ、油、○玄
米、砂糖

豚肉(肩ロース)、ちくわ、ほたて貝柱水
煮缶、◎ヨーグルト(ドリンク)

オレンジ、ミニブロッコリー、たまねぎ、も
やし、○焼きのり、あおのり

麦茶
★ばくだんおにぎり

９
金

豆乳
だいこんスティッ
ク

ごはん、かき玉汁、れんこんつくね、キャベツの塩昆布あ
え、りんご

米、○小麦粉、○粉糖、○三
温糖、片栗粉、砂糖、玄米

○牛乳、鶏ひき肉、○卵、卵、○無塩バ
ター、◎豆乳

りんご、キャベツ、もやし、れんこんいちょう切り、ね
ぎ、ほうれんそう（冷凍）、にんじん、塩こんぶ、○レモ
ン果汁、◎だいこん

牛乳
レモンケーキ

１０
土

飲むヨーグルト きのこの和風スパゲティ、チキンナゲット、根菜サラダ、バ
ナナ

スパゲティー、○パイ皮、マ
ヨネーズ、砂糖

○牛乳、チキンナゲット、ベーコン、バ
ター、白いりごま、◎ヨーグルト(ドリンク)

バナナ、たまねぎ、しめじ、きゅうり、エリンギ、えのき
たけ、れんこんいちょう切り、ごぼう、にんじん、焼き
のり

牛乳
うずまきカスタードパイ

１２
月

１３
火

飲むヨーグルト バターロール、豆乳スープ、タンドリーチキン、ブロッコ
リーとしめじのマヨサラダ、オレンジ

ロールパン、○米、マヨネー
ズ、○ごま油

調製豆乳、鶏もも肉、ヨーグルト(無糖)、ベーコン、サ
ラダチーズ、○鶏もも肉、○油揚げ、○木綿豆腐、◎
ヨーグルト(ドリンク)

オレンジ、ミニブロッコリー、しめじ、クリームコーン
缶、ほうれんそう、たまねぎ、○はくさい、○だいこ
ん、○ねぎ、○にんじん、○こまつな、○ごぼう、しょう
が

麦茶
きりたんぽ汁

１４
水

豆乳
おしゃぶり昆布

ごはん、鶏のすまし汁、かじきの西京焼き、切り干し大根
とさつま揚げの炒り煮、キウイフルーツ

米、○パイ皮、砂糖、玄米、
ごま油

○牛乳、かじき、鶏ささ身、さつま揚げ、
○ハム、○とろけるチーズ、米みそ、◎
豆乳

キウイフルーツ、切り干しだいこん、にん
じん、みつば、干ししいたけ、カットわか
め

牛乳
ハムチーズパイ

１５
木

飲むヨーグルト わかめごはん、はんぺんのすまし汁、豚肉と厚揚げのみ
そ炒め、ほうれん草のなめたけ和え、りんご

米、○食パン、○マヨネー
ズ、片栗粉、砂糖、ごま油

○牛乳、豚肉(肩ロース)、生揚げ、はんぺん、○しら
す干し、米みそ、◎ヨーグルト(ドリンク)

りんご、ほうれんそう、もやし、キャベツ、たまねぎ、な
めたけ、にんじん、ねぎ、糸みつば、干ししいたけ、
しょうが

牛乳
じゃこトースト

１６
金

豆乳
だいこんスティッ
ク

★松江ラーメン、揚げワンタン、たたききゅうり、グレープフ
ルーツ

ゆで中華めん、○ベルギーワッフル、
ワンタンの皮、油、ごま油

○牛乳、焼き豚、豚ひき肉、白いりごま、
◎豆乳

グレープフルーツ、きゅうり、たけのこ
（塩蔵しなちく）、ねぎ、塩こんぶ、◎だい
こん

牛乳
ベルギーワッフル

１７
土

１９
月

豆乳
きゅうりスティック

ごはん、根菜のみそ汁、カレイの煮つけ、ほうれん草の納
豆あえ　、オレンジ

米、○ホットケーキ粉、さとい
も、三温糖、○油、玄米

○牛乳、かれい、○ウインナー、納豆、
だし入りみそ、油揚げ、○脱脂粉乳、◎
豆乳

オレンジ、ほうれんそう、だいこん（たくあん）、だいこ
ん、ねぎ、にんじん、ごぼう、しょうが、◎きゅうり

牛乳
ミニアメリカンドッグ

２０
火

飲むヨーグルト ビビンバ、わかめスープ、春雨サラダ、キウイフルーツ 米、○ピザクラスト、はるさめ、玄米、
砂糖、○マヨネーズ、ごま油、○三温
糖

○牛乳、豚ひき肉、○鶏もも肉、○とろけるチーズ、
ハム、○ウインナー、白いりごま、えごま（乾）、◎ヨー
グルト(ドリンク)

キウイフルーツ、ねぎ、きゅうり、緑豆もやし、にんじ
ん、ほうれんそう（冷凍）、○たまねぎ、○コーン（冷
凍）、カットわかめ

牛乳
ピザ屋さん

２１
水

豆乳
おしゃぶり昆布

ごはん、なめこのみそ汁、さばの竜田揚げ、大根と豚肉の
煮物、グレープフルーツ

米、○リッツ、片栗粉、油、
○砂糖、玄米

○ヨーグルト(無糖)、さば、木綿豆腐、豚
肉(肩ロース)、米みそ、○脱脂粉乳、◎
豆乳

だいこん、○みかん缶、なめこ、○バナナ、にんじん、
ねぎ、グレープフルーツ、しょうが、カットわかめ

麦茶
フルーツヨーグルト
リッツクラッカー

２２
木

飲むヨーグルト 肉うどん、ちくわの磯辺揚げ、ブロッコリーとホタテのサラ
ダ、オレンジ

ゆでうどん、○米、天ぷら粉、マヨネー
ズ、油、○油、○砂糖、砂糖

豚肉(肩ロース)、ちくわ、ほたて貝柱水
煮缶、◎ヨーグルト(ドリンク)

オレンジ、ミニブロッコリー、たまねぎ、も
やし、あおのり

麦茶
醤油焼きおにぎり

２３
金

豆乳
だいこんスティッ
ク

カツライス、かき玉汁、キャベツの塩昆布あえ、りんご 米、○砂糖、○おつゆ麩、パ
ン粉、油、小麦粉、玄米、片
栗粉

○牛乳、豚肉(ヒレ)、卵、○バター、◎豆
乳

りんご、キャベツ、もやし、ほうれんそう（冷凍）、にん
じん、ねぎ、塩こんぶ、◎だいこん

牛乳
お麩ラスク

２４
土

飲むヨーグルト 焼き鳥丼、白菜のみそ汁、ブロッコリーとしらす和え、バナ
ナ

米、○米粉パン、玄米、○マ
ヨネーズ、三温糖、○オリー
ブ油

○牛乳、鶏もも肉（皮付き）、錦糸卵、○ハム、米み
そ、○スライスチーズ、しらす干し、油揚げ、◎ヨーグ
ルト(ドリンク)

バナナ、ミニブロッコリー、はくさい、もや
し、たまねぎ、刻みのり

牛乳
ハムチーズのパニー
ニ

２６
月

豆乳
きゅうりスティック

バターロール、豆乳スープ、タンドリーチキン、ブロッコ
リーとしめじのマヨサラダ、オレンジ

ロールパン、○米、マヨネー
ズ、○ごま油

調製豆乳、鶏もも肉、ヨーグルト(無糖)、ベーコン、サ
ラダチーズ、○鶏もも肉、○油揚げ、○木綿豆腐、◎
豆乳

オレンジ、ミニブロッコリー、しめじ、クリームコーン
缶、ほうれんそう、たまねぎ、○はくさい、○だいこ
ん、○ねぎ、○にんじん、○こまつな、○ごぼう、しょう
が、◎きゅうり

麦茶
きりたんぽ汁

２７
火

飲むヨーグルト キーマカレー、チキンナゲット、シーザーサラダ　、りんご 米、○シフォンケーキ（ケーオー産
業）、○さつまいも、シーザーサラダド
レッシング、クルトン

○牛乳、チキンナゲット、豚ひき肉、だいず水煮缶
詰、○生クリーム、ベーコン、粉チーズ、○黒ごま、◎
ヨーグルト(ドリンク)

りんご、たまねぎ、レタス、にんじん、み
ずな、グリンピース（冷凍）

牛乳
モンブラン

２８
水

豆乳
おしゃぶり昆布

ごはん、鶏のすまし汁、かじきの西京焼き、切り干し大根
とさつま揚げの炒り煮、キウイフルーツ

米、○パイ皮、砂糖、玄米、
ごま油

○牛乳、かじき、鶏ささ身、さつま揚げ、
○ハム、○とろけるチーズ、米みそ、◎
豆乳

キウイフルーツ、切り干しだいこん、にん
じん、みつば、干ししいたけ、カットわか
め

牛乳
ハムチーズパイ

２９
木

飲むヨーグルト わかめごはん、はんぺんのすまし汁、豚肉と厚揚げのみ
そ炒め、ほうれん草のなめたけ和え、りんご

米、○食パン、○マヨネー
ズ、片栗粉、砂糖、ごま油

○牛乳、豚肉(肩ロース)、生揚げ、はんぺん、○しら
す干し、米みそ、◎ヨーグルト(ドリンク)

りんご、ほうれんそう、もやし、キャベツ、たまねぎ、な
めたけ、にんじん、ねぎ、糸みつば、干ししいたけ、
しょうが

牛乳
じゃこトースト

３０
金

アップル＆キャロッ
ト
ハロウィンクラッ
カー

まっくろくろすけのおにぎり、オニオンスープ、鶏のから揚
げ、ポテトサラダ、フルーツミックス

米、じゃがいも、○ホットケーキ粉、○
白玉粉、○油、○粉糖、油、玄米、ク
ルトン、片栗粉、小麦粉、◎砂糖、マヨ
ネーズ、○三温糖、◎水あめ

○牛乳、鶏もも肉、○木綿豆腐、鮭フレーク、ハム、ス
ライスチーズ、○バター、○卵、◎ゼラチン

◎野菜ジュース、赤たまねぎ、みかん缶、キウイフ
ルーツ、きゅうり、にんじん、コーン缶、刻みのり、焼き
のり、しょうが、にんにく

牛乳
ハロウィンドーナツ

３１
土

飲むヨーグルト ナポリタン、きのこのスープ、青のりハッシュドポテト、バナ
ナ

スパゲティー、ハッシュドポテト、○丸
パン、○小麦粉、○砂糖、○グラ
ニュー糖

○牛乳、ウインナー、○バター、ベーコ
ン、○卵、バター、◎ヨーグルト(ドリンク)

バナナ、たまねぎ、えのきたけ、ピーマン、しいたけ、
マッシュルーム、しめじ、にんじん、あおのり

牛乳
手作りココアチップメロ
ンパン

・仕入等により献立を変更する場合がありますのでご了承ください。

3時おやつ

令和８年１０月　給食献立表
日付 10時おやつ 昼食

 材         料        名　　　　(◎は10時おやつ ○は午後おやつ)

スポーツの日

運動会

社会福祉法人多摩養育園
光明第四こども園

ｴﾈﾙｷﾞｰ 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 508kcal 20.6g 18.7g 198mg 2.1mg 160μｇ 0.31mg 0.37mg 43mg 
3歳未満児 480kcal 21.1g 17.6g 229mg 2.5mg 130μｇ 0.28mg 0.38mg 36mg

☆ 一日あたりの平均給与量 ☆ ✿今月の行事食✿
１日：精進料理

２日：郷土料理（松江ラーメン）

８日：郷土料理（ばくだんおにぎり）

２０日：ピザ屋さん

２３日：郷土料理（カツライス）

２７日：ハッピーデイ

３０日：ハロウィン

★印は島根県の郷土料理です


