
献　　　立　　　表　（　幼　児　）
2023年10月 あおやぎ保育園

材料名 （○は午後おやつ材料）

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
ピラフ 担々麺 ゆかりおにぎり

02 チキンのチーズ焼き 牛乳 牛乳

月 コールスローサラダ
すまし汁
麦茶　　果物
ごはん お好み焼き みそおにぎり

03 さんまの蒲焼 牛乳 牛乳

火 きんぴらごぼう
みそ汁
麦茶　　果物
プルコギ丼 いもっち団子 おかかおにぎり

04 じゃが芋のマヨ焼き 牛乳 牛乳

水 すまし汁
18 麦茶　　果物

ごはん ゆかりおにぎり メープルトースト

05 鯖の塩麹焼き 牛乳 牛乳

木 白菜とニラの煮浸し
19 みそ汁

麦茶　　果物
キノコカレー ケチャップトースト 青のりおにぎり

06 ナムル 牛乳 牛乳

金 すまし汁
20 麦茶　　果物

ソース焼きそば わかめおにぎり ビスケット

07 もやしのごま和え 牛乳 牛乳

土 麩のすまし汁
21 麦茶　　果物

ごはん スティック大学芋 みそおにぎり

10 かれいのきのこガーリックソース 牛乳 牛乳

火 長いもの炒め物
24 みそ汁

麦茶　　果物
ごはん 炒飯おにぎり メープルトースト

11 ナゲット 牛乳 牛乳

水 ブロッコリーサラダ
25 すまし汁

麦茶　　果物
ごはん 米粉と豆腐の 茶飯おにぎり

12 ぶりのごま焼き ブラウニー 牛乳

木 れんこんのにんにく炒め 牛乳
26 ヒカド

麦茶　　果物
ガパオライス かぼちゃのオーブン焼き 青のりおにぎり

13 ごまダレサラダ 牛乳 牛乳

金 みそ汁
27 麦茶　　果物

肉うどん おかかおにぎり ビスケット

14 わかめの酢の物 牛乳 牛乳

土 麦茶　　果物
28

ごはん 揚げぱん ゆかりおにぎり

16 生揚げの味噌煮込み 牛乳 牛乳

月 キャベツのおかか和え
30 すまし汁

麦茶　　果物
ごはん かぼちゃのカップケーキ みそおにぎり

17 かれいのオーロラソース焼き 牛乳 牛乳

火 小松菜とコーンの炒め物
31 みそ汁

麦茶　　果物

米、○ロールパン、○
グラニュー糖、○油

○牛乳、生揚げ、豚肉
(ロース)、油揚げ、淡
色みそ、かつお節、牛
乳

だいこん、キャベツ、
にんじん、こまつな、し
いたけ、しめじ、ねぎ、
しょうが

米、じゃがいも、○砂
糖、油、砂糖、ねりご
ま、三温糖

○牛乳、鶏ひき肉、○
豚ひき肉、油揚げ、淡
色みそ、○粉チーズ、
牛乳

○かぼちゃ、キャベツ、たま
ねぎ、○トマト缶詰、にんじ
ん、○にんじん、○たまね
ぎ、こまつな、コーン、えのき
たけ、赤ピーマン、ピーマ
ン、にんにく

干しうどん、○米、砂
糖

○牛乳、豚肉(肩ロー
ス)、○かつお節、牛乳

キャベツ、もやし、にん
じん、ほうれんそう、た
まねぎ、カットわかめ

米、○米、油、砂糖、
○油

○牛乳、木綿豆腐、豚
ひき肉、鶏ひき肉、○
焼き豚、牛乳

キャベツ、ブロッコ
リー、にんじん、たまね
ぎ、だいこん、○たま
ねぎ、ほうれんそう、
○にんじん、しめじ

米、さつまいも、○砂
糖、○米粉、○油、
油、片栗粉、○片栗粉

○牛乳、ぶり、○木綿
豆腐、鶏もも肉、ごま、
牛乳

れんこん、たまねぎ、
にんじん、だいこん、
ほうれんそう、えのき
たけ、ねぎ、にんにく

焼きそばめん、○米、
油、焼ふ、ごま油、砂
糖

○牛乳、豚肉(肩)、ご
ま、豚肉(肩ロース)、
牛乳

もやし、にんじん、ほう
れんそう、キャベツ、
チンゲンサイ

米、ながいも、○さつ
まいも、○油、○砂
糖、油

○牛乳、かれい、油揚
げ、淡色みそ、○ご
ま、牛乳

にんじん、たまねぎ、
ほうれんそう、しめじ、
エリンギィ、えのきた
け、まいたけ、にんにく

米、○米、砂糖 ○牛乳、さば、絹ごし
豆腐、油揚げ、淡色み
そ、牛乳

^

○食パン、小麦粉、
油、砂糖、ごま油

○牛乳、鶏むね肉、牛
乳、バター、○粉チー
ズ、ごま

もやし、だいこん、にん
じん、たまねぎ、かぶ、
エリンギィ、まいたけ、
ほうれんそう、しめじ、
えのきたけ、にんにく、
しょうが

米、○小麦粉、○なが
いも、砂糖、○油、油

○牛乳、さんま、淡色
みそ、○ツナ油漬缶、
○かつお節、ごま、牛
乳

ごぼう、○キャベツ、
にんじん、かぼちゃ、も
やし、こまつな、いん
げん、しょうが、○あお
のり

米、じゃがいも、○さつ
まいも、マヨネーズ、
○三温糖、○上新粉、
ごま油、砂糖

○牛乳、豚肉(肩ロー
ス)、○バター、ごま、
牛乳

たまねぎ、もやし、にんじ
ん、だいこん、コーン、し
めじ、えのきたけ、にら、
カットわかめ、にんにく、
しょうが

延長

米、さつまいも、○小
麦粉、マヨネーズ、○
三温糖、○グラニュー
糖

○牛乳、かれい、淡色
みそ、○生クリーム、
○バター、バター、牛
乳

こまつな、にんじん、た
まねぎ、○かぼちゃ、
もやし、エリンギィ、
コーン、チンゲンサイ

おやつ日付 献立名

米、○ゆで中華めん、
マヨネーズ、油、砂
糖、○油

○牛乳、鶏むね肉、○豚
ひき肉、○鶏ひき肉、と
ろけるチーズ、○淡色み
そ、バター、○ねりごま、
○すりごま、牛乳

キャベツ、にんじん、たまねぎ、
○もやし、きゅうり、白菜、○たま
ねぎ、コーン、しいたけ、エリン
ギィ、ほうれんそう、○コーン、○
チンゲン菜、グリンピース、○
しょうが

１０月の郷土料理

ヒカド（長崎県）

ヒカドはポルトガル語で「細かく刻む」

という意味で、ポルトガル人が長崎に伝え

た料理のひとつです。

魚や肉、野菜を細かく切って煮込んだ和風

シチューのようなもので、すりおろしたさ

【材料】（４人分）
鶏小間切れ肉 100ｇ
大根 1/4本
にんじん 1本
さつま芋 中1本
えのきたけ １パック

ねぎ １/２本

だし汁 ３カップ
酒 大さじ1

塩 小さじ1

しょうゆ 小さじ2

【作り方】

①大根、にんじんはさいの目切りにし、さつま芋は半分をさい

の目切りにし、残りの半分はすりおろしておく。
②えのきたけは細かく切り、ねぎは個靴切りにする。

③鍋にだし汁、酒と切った野菜を加えて煮る。
軟らかくなったら、鶏肉とすりおろしたさつま芋を加えて

煮込む。

塩、しょうゆで味を調える。


