
月 火 水 木 金

①麦ご飯 ①麦ご飯 ①梅ひじきご飯 ①パン ①麦ご飯

②牛乳 ②牛乳 ②牛乳 ②牛乳 ②牛乳

③落花生の五目煮 ③エビと豆腐のチリソース煮 ③鰯の蒲焼き ③タンドリーチキン ③豚肉のｼｮｳｶﾞ炒め

④茎わかめの佃煮 ④ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのうま塩和え ④甘酢和え ④じゃが芋のﾎｯﾄｻﾗﾀﾞ ④明太卵焼き

⑤白菜のみそ汁 ⑤クイッティオスープ ⑤さつま汁 ⑤ｶﾎﾞﾁｬのﾁｬｳﾀﾞｰ ⑤冬瓜のみそ汁

⑥果物 ⑥月見団子 ⑥果物 ⑥果物

1群
①鶏肉，さつま揚げ，落花生，厚揚げ ①エビ，豚肉，豆腐⑤ベーコン

⑤うずら卵
③いわし⑤鶏肉，油揚げ⑥きなこ ③鶏肉④カツオ油漬け⑤ベーコン ③豚肉④卵，辛子明太子⑤油揚げ

2群
②牛乳④茎わかめ，しらす干し ②牛乳 ②牛乳①ひじき④わかめ ②⑤牛乳③ヨーグルト⑤チーズ，スキ

ムミルク
②牛乳

③⑤人参③さやいんげん⑤葉ねぎ

6群
③④油④ごま ③油④ごま油 ③油③ごま ③油

その他 ③オイスターソース

エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ

９４９／３８．１ ９４１／３８．６ ９８０／３８．７ ９３０／３９．５ ９８２／３８．８

①ハヤシライス ①さつま芋ご飯 ①森モリきのこパスタ ①麦ご飯

②牛乳 ②牛乳 ②牛乳 ②牛乳

③フレンチサラダ ③鮭のﾎｲﾙ包み焼き ③シーザーサラダ ③鶏肉と蓮根のオイスター炒め

④ミルクゼリー＆ ④小松菜とじゃこの炒め物 ④フルーツヨーグルト ④ニラともやしの香味あえ

　　　ブルーベリーソース ⑤豚菜汁 ⑤サンラータン

1群
①牛肉③ハム ③鮭⑤豚肉，油揚げ④鰹節 ①豚肉，牛肉③ベーコン，豆乳 ⑬鶏肉⑤卵，豆腐，タラ

2群 ②④牛乳①チーズ ②牛乳④しらす干し ②牛乳③チーズ④ヨーグルト ②牛乳

6群
①乳抜マーガリン③油 ③卵抜マヨﾈｰｽﾞ④油 ①油③卵抜マヨネーズ ③油④ごま，ごま油

その他 ③オイスターソース

エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ エネルギーKcal/たん白質ｇ

９８０／３４．３ ９４７／４１．３ ９２３／４０．６ ９２８／４０．７

栄養価

献
立
名

10　　　目の愛護デー
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基
礎
食
品
群

ポリフェノール豊富なブルーベリー
は，目の粘膜に働きかけるはたらきが
あります。

9

2 3 4　イワシの日＆十五夜 5 6献
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③⑤玉ねぎ④キャベツ，きゅうり③椎
茸，竹の子，椎茸④もやし，キクラゲ

①米，麦⑤クイッティオ③三温糖③で
んぷん

⑤人参，葉ねぎ

④キャベツ，きゅうり⑤大根，ごぼう，
こんにゃく

③⑤人参④ブロッコリー⑤青梗菜③
パセリ

4群

５群

⑤白菜，もやし③椎茸，蒟蒻⑤えのき
茸⑥梨

3群

①米，麦⑥白玉団子③④三温糖⑥黒
砂糖⑥コーンスターチ

落花生は，花が落下した地中に実を
付けます。

クイッティオは，ビーフン同様，米を原
料としています。東南アジアでよくたべ
られています。

①米，麦③じゃが芋③中双糖④三温
糖

きれいな月が見れるでしょうか？

体育の日

①米，麦⑤じゃが芋③三温糖⑥ぶどう

12

辛子明太子を入れた卵焼きです。

⑤カボチャ，人参，パセリ④枝豆

①人参，グリンピース③ブロッコリー

③玉ねぎ④もやし⑤冬瓜，白菜，ごぼ
う

①玉ねぎ，セロリ，マッシュルーム③
きゅうり，キャベツ，コーン

11

①米，麦，じゃが芋，小麦粉④三温
糖，はちみつ

①米，もち米さつま芋③④三温糖

④⑤玉ねぎ④コーン⑤キャベツ⑥オレ
ンジ

③⑤人参③ニラ⑤小松菜

③④玉ねぎ③キャベツ，もやし⑤とう
がん，白菜，えのき茸

⑤人参，葉ねぎ③ピーマン④小松菜

13

3群

4群

栄養価

5群

これから旬を迎える鮭をアルミホイル
で包んで焼きます。

蓮根は，食物繊維が豊富な食材で
す。食物繊維は，腸内環境を整える働
きがあります。

きのこたっぷりのトマトソース味のパス
タです。

④ニラ⑤人参，トマト①人参③ブロッコリー，赤ピーマン

①ペンネ

③蓮根，椎茸④もやし，きゅうり，コー
ン⑤玉ねぎ，レタス，キクラゲ

①玉ねぎ，えのき茸，しめじ，舞茸③
キャベツ，きゅうり，コーン④みかん
缶，パイナップル，黄桃，りんご，バナ
ナ

①米，麦，さつま芋，栗③④三温糖⑤
でんぷん

①パン④じゃが芋⑤小麦粉

タンドリーチキンは，カレー粉とヨーグ
ルトにつけ込んだインド料理です。

平成２９年

＊朝食・夕食，土日の献立は、別にお示しします。

青い空、さわやかなに吹き渡る秋風に稲穂が揺れてい

ます。過ごしやすい秋は、さまざまな行事が目白押しで、

実りの秋を始め、「〇〇の秋」がたくさんです。また、季節

の変わり目で、体調を崩しやすい時期でもあります。睡眠

目の健康と栄養

10月4日は，十五夜で、中秋の名月とも言

われます。この日の満月は、1年で最も美

しいと言われますが，すすきや里芋、果物

などをお供えして秋の収穫に感謝する習わ

しもあります。

毎月第３土曜日は、「かごしま活き生き食の日」です。


