
エネルギー 塩分 

4 土
ど

5 日
にち

11 土
ど

12 日
にち

令和３年　

風の子そだち園　

（Kcal） （ｇ）

558 2.7

556 2.3

597 2.2

海藻
かいそう

サラダ わかめ,ひじき,きゅうり,レタス,コーン

米
こめ

,大麦
おおむぎ

夏野菜
なつやさい

のミートスパゲッティ 合挽
あいびき

ミンチ 玉葱
たまねぎ

,ズッキーニ,茄子
な す

,ピーマン,人参
にんじん

スパゲッティ,三温糖
さんおんとう

ヨーグルト ヨーグルト

鶏
とり

のから揚
あ

げ 鶏
とり

もも肉
にく

,卵
たまご

生姜
しょうが

,にんにく,大根
だいこん

,キャベツ,大葉
おおば

片栗粉
かたくりこ

,油
あぶら

ごはん

588 2.3

白滝
しらたき

のしらす和
あ

え ちりめんじゃこ 人参
にんじん

,きゅうり,ブロッコリー,白滝
しらたき

三温糖
さんおんとう

645 4.3

489 3.8

みそ汁
しる

味噌
み そ

,豆腐
とうふ

白
しろ

ねぎ,茄子
な す

,しめじ

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

492 2.7

鯵
あじ

の一夜干
い ち や ぼ

し 鯵
あじ

,卵
たまご

もやし,大葉
おおば

小麦粉
こむぎこ

,バター

小松菜
こ ま つ な

とえのきのキムチ和
あ

え 小松菜
こまつな

,えのき,人参
にんじん

,キムチ ごま,三温糖
さんおんとう

559 1.8

みそ汁
しる

味噌
み そ

,厚揚
あつあ

げ わかめ,なめこ,水菜
みずな

鯖
さば

人参
にんじん

,もやし,大葉
おおば

,トマト 米
こめ

こうじ

ごはん

460 1.9

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

鰆
さわら

の塩
しお

麹
こうじ

焼
や

き

526 3.1

手羽元
て ば も と

のさっぱり煮
に

手羽元
てばもと

,卵
たまご

キャベツ,パプリカ,生姜
しょうが

三温糖
さんおんとう

卵
たまご

えのき,水菜
みずな

まいたけ,わかめ,大根
だいこん

切干
きりぼし

大根
だいこん

ときゅうりの和
あ

え物
もの

ちりめんじゃこ 切干
きりぼし

大根
だいこん

,きゅうり,人参
にんじん

ごま油
あぶら

,  三温糖
さんおんとう

米
こめ

,大麦
おおむぎ

卵
たまご

スープ

665 1.7

みそ汁
しる

味噌
み そ

,豆腐
とうふ

かぼちゃ,えのき,豆苗
とうみょう

梅
うめ

じゃこごはん ちりめんじゃこ 梅干
うめぼ

し 米
こめ

,大麦
おおむぎ

鰆
さわら

の磯辺揚
い そ べ あ

げ 鰆
さわら

青
あお

のり,もやし,大葉
おおば

,りんご 片栗粉
かたくりこ

,小麦粉
こむぎこ

,油
あぶら

金時豆
きんときまめ

の煮付
に つ

け 金時
きんとき

豆
まめ

三温糖
さんおんとう

みそ汁
しる

味噌
み そ

,油揚
あぶらあ

げ 小松菜
こまつな

,エリンギ,人参
にんじん

ごはん

麻婆
まーぼー

なす 豚
ぶた

ミンチ,赤
あか

みそ 茄子
な す

,玉葱
たまねぎ

,にんにく,人参
にんじん

三温糖
さんおんとう

,  片栗粉
かたくりこ

ピーマン入
い

りナムル ちりめんじゃこ ピーマン,小松菜
こまつな

,もやし,人参
にんじん

ごま,三温糖
さんおんとう

,ごま油
あぶら

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

鮭
さけ

のみそホイル焼
や

き 鮭
さけ

,味噌
み そ

しめじ,玉葱
たまねぎ

,キャベツ,人参
にんじん

バター,三温糖
さんおんとう

たたききゅうり さくらえび きゅうり,生姜
しょうが

ごま油
あぶら

,三温糖
さんおんとう

澄
す

まし汁
しる

油揚
あぶらあ

げ

米
こめ

,大麦
おおむぎ

きんぴらごぼう ごぼう,人参
にんじん

,こんにゃく ごま,三温糖
さんおんとう

みそ汁
しる

味噌
み そ

かぼちゃ,小松菜
こまつな

,しめじ,茄子
な す

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

赤魚
あかうお

のあずま煮
に

赤魚
あかうお

もやし,カイワレ,りんご 片栗粉
かたくりこ

,油
あぶら

,  三温糖
さんおんとう

赤
あか

だし 味噌
み そ

,赤
あか

みそ,豆腐
とうふ

三
み

つ葉
ば

,エリンギ

ブロッコリーとトマトの青
あお

じそ ちりめんじゃこ ブロッコリー,トマト,大葉
おおば

三温糖
さんおんとう

チキンカレー 鶏
とり

もも肉
にく

人参
にんじん

,しめじ,玉葱
たまねぎ

,ブロッコリー 米
こめ

,大麦
おおむぎ

,じゃがいも

豆
まめ

のサラダ 大豆
だいず

,ひよこまめ,ちりめんじゃこ レタス,きゅうり,水菜
みずな

,人参
にんじん

梅
うめ

ゼリー ゼラチン 梅
うめ

ジュース

和風
わふう

ハンバーグ 合挽
あいびき

ミンチ,卵
たまご

, 牛乳
   ぎゅうにゅう

玉葱
たまねぎ

, 人参
にんじん

,キャベツ,大葉
おおば

,大根
だいこん

パン粉
こ

,油
あぶら

みそ汁
しる

味噌
み そ

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

おからの骨
ほね

太
ぶと

サラダ おから,チーズ パプリカ,しめじ,コーン

白
しろ

ねぎ,水菜
みずな

,しめじ

1 水
すい　

2 木
もく

3 金
きん

6 月
げつ

7 火
か

8 水
すい　

9 木
もく

10 金
きん

13 月
げつ

14 火
か

15 水
すい　

材料
ざいりょう

血
　ち

や肉
にく

になる

                 　　　        9月の献立表　　　　　　

日
にち

曜日
ようび

体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える エネルギー源
げん

になる
献立
こんだて

名
　めい



18 土
ど

19 日
にち

20 月

23 木
もく

25 土
ど

26 日
にち

☆太字
ふとじ

　　　　　の料理
りょうり

は「健康
けんこう

レシピ集
しゅう

～カルシウム編
へん

～」に掲載
けいさい

されているレシピです。

☆今月
こんげつ

の使用
し よ う

している旬
しゅん

の食材
しょくざい

は、大葉
おおば

、なす、オクラ、トマト、ピーマン、きゅうりです。

662 2.9

456 2.3

512 4.1

530 2.0

507 3.7

秋分
しゅうぶん

の日
ひ

631 3.2

650 2.5

変
か

わり冷奴
ひややっこ

豆腐
とうふ

,花鰹
はなかつお

茄子
な す

,きゅうり,大葉
おおば

,みょうが,めかぶ

490 2.6

531 2.8

ゆで豚
ぶた

の香味
こ う み

だれかけ 豚肉
ぶたにく

,花鰹
はなかつお

キャベツ,オクラ,茄子
なす

,大葉
おおば

,きゅうり,昆布
こんぶ

三温糖
さんおんとう

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

中華
ちゅうか

風
ふう

ポテト 油
あぶら

,さつまいも,三温糖
さんおんとう

チーズ プロセスチーズ

みそ汁
しる

味噌
み そ

,豆腐
とうふ

わかめ,なめこ,水菜
みずな

鮭
さけ

の照
て

り焼
や

き 鮭
さけ

人参
にんじん

,キャベツ,大葉
おおば

,オレンジ 砂糖
さとう

ごはん ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

あられ豆腐
と う ふ

の簡単
かんたん

サラダ しらす干
ほ

し,豆腐
とうふ

レタス,水菜
みずな

,きゅうり,人参
にんじん

けんちん汁
しる

豆腐
とうふ

大根
だいこん

, 人参
にんじん

,ごぼう,青
あお

ねぎ

きつねうどん 卵
たまご

,いなりあげ 青
あお

ねぎ,わかめ,昆布
こんぶ

うどん

鱚
きす

と野菜
やさい

の天
てん

ぷら 鱚
きす

かぼちゃ,ピーマン 油
あぶら

,てんぷら粉
こ

カレイのフライ カレイ,卵
たまご

キャベツ,レタス,ブロッコリー,トマト 小麦粉
こむぎこ

,パン粉
こ

,油
あぶら

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

マロニーの酢の物
す の も の

卵
たまご

マロニー,きゅうり,わかめ,人参
にんじん

三温糖
さんおんとう

澄
す

まし汁
しる

豆腐
とうふ

椎茸
しいたけ

,オクラ,水菜
みずな

みそラーメン 豚肉
ぶたにく

,赤
あか

みそ,味噌
み そ

水菜
みずな

,コーン,もやし,キャベツ 中華
ちゅうか

めん,三温糖
さんおんとう

,ごま

バナナ バナナ

16 木
もく

27 月
げつ

17 金
きん

21 火
か

22 水
すい　

厚揚
あつあ

げと大豆
だいず

の酢豚風
すぶたふう

炒
いた

め 厚揚
あつあ

げ,大豆
だいず

人参
にんじん

,ピーマン,玉葱
たまねぎ

, 椎茸
　しいたけ

三温糖
さんおんとう

,  片栗粉
かたくりこ

24 金
きん

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

もやしナムル ちりめんじゃこ 人参
にんじん

,にら,もやし 三温糖
さんおんとう

,ごま,ごま油
あぶら

卵
たまご

スープ 卵
たまご

えのき,水菜
みずな

片栗粉
かたくりこ

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

豚
とん

カツ（味噌
み そ

） 豚肉
ぶたにく

, 赤
あか

みそ,卵
たまご

にんにく,キャベツ,レタス,トマト 小麦粉
こむぎこ

,パン粉
こ

,油
あぶら

,ごま,三温糖
さんおんとう

きのこのさっぱり和
あ

え ちりめんじゃこ 椎茸
しいたけ

,えのき,しめじ

澄
す

まし汁
じる

豆腐
とうふ

白
しろ

ねぎ,茄子
な す

,わかめ

28 火
か

ごはん 米
こめ

,大麦
おおむぎ

29 水
すい　 鯵

あじ

のかば焼
や

き 鯵
あじ

もやし,カイワレ大葉
おおば

,オレンジ 片栗粉
かたくりこ

,三温糖
さんおんとう

 , 油
あぶら

大豆
だいず

とチキンの和風
わふう

サラダ 鶏
とり

むね肉
にく

,大豆
だいず

,ちりめんじゃこ きゅうり,レタス,人参
にんじん

みそ汁
しる

味噌
み そ

エリンギ,小松菜
こまつな

,かぼちゃ

ちらし寿司
す し

卵
たまご

,しらす干
ほ

し 干
ほ

し椎茸
しいたけ

,エリンギ,しめじ,人参
にんじん

,こんにゃく 米
こめ

エネルギー

かぼちゃ 三温糖
さんおんとう

赤
あか

だし 赤
あか

みそ,豆腐
とうふ

,味噌
み そ

キャベツ

チーズ チーズ

※基準値
きじゅんち

671 18.6 104.0 2.7

2.727.4

（ｇ）

82.21ケ月
げつ

平均値
　へいきんち

555

脂質
ししつ

炭水化物
たんすいかぶつ

15.6

（kcal）

塩分
えんぶん

18.3

30 木
もく

☆契約
けいやく

農家
    のうか

より直接
ちょくせつ

仕入
　　　しいれ

れた、低農薬
ていのうやく

のお米
こめ

を使用
し よ う

しています。

☆メニューを変更
へんこう

する場合
ばあい

がありますが、ご了承
りょうしょう

ください。

☆太字
ふとじ

　　　　　 の料理
りょうり

は丹波
たんば

篠山
ささやま

で当法人
とうほうじん

が栽培
 さいばい

する野菜
やさい

や加工品
かこうひん

を使用
　しよう

しています。

かぼちゃの煮付
に つ

け

たんぱく質
しつ

※基準値
きじゅんち

は「日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
　きじゅん

」

をもとにしていますが、個人
こじん

に合
あ

わせ

た食事
しょくじ

量
りょう

を提供
ていきょう

しています。


