
ビタミン A は、脂溶性のビタミンです。加熱に

よる損失も少ないので、油と一緒に食べる料理

を意識してみると効率よく摂取することができ

ます。油の入ったドレッシングをかけたり、炒

めものがおすすめです♫ 

 

 

 
 
 

月 火 水 木 金 土 
 1 

鯖の味噌煮 

切干煮 

けんちん汁 

バナナ 

2 

おでん 

蓮根サラダ 

果物（みかん） 

牛乳・ふかし芋 

3 

和風スパゲティー 

バンバンジーサラ

ダ 

ふりかけ（ゴマ） 

わかめおにぎり 

4 

魚ロッケ 

バンサンスー 

豚汁 

牛乳・ラスク 

5 

肉じゃが 

味噌汁（切干大根） 

 

カステラ 

7 
すきやき 
味噌マヨ和え 
果物（りんご） 
牛乳・野菜クラッカー 

8 

鮭のムニエル 

ポテトサラダ 

ジュリエンヌスープ 

オレンジ寒天 

9 

五目豆 

味噌汁（わかめ） 

果物（みかん） 

牛乳・大学芋 

10 

ちゃんぽん 

胡麻酢和え 

豚そぼろ 

ツナとこんぶのおにぎり  

11 

魚の胡麻味噌焼き 

ひじきの酢の物 

すまし汁（豆腐） 

牛乳・揚げパン 

12 

ハヤシライス 

ゴマサラダ 

 

ビスケット 

14<スポーツの日> 
 

15 

鯵フライ 

ポパイサラダ 

ニラ玉スープ 

牛乳・あべかわマカロニ  

16 

麻婆豆腐 

中華サラダ 

果物（りんご） 

牛乳・コーンフレーク  

17 

肉わかめうどん 

大根サラダ 

佃煮（ちりめん） 

さつま芋おにぎり 

18 

筑前煮 

つみいれ汁 

ゴマ納豆 

牛乳・バナナ 

19 

ポトフ 

人参サラダ 

 

クラッカー 

21 

ハンバーグ 

スパゲティサラダ 

コンソメスープ 

牛乳・アップルパイ 

22 

団子汁 

和風サラダ 

納豆（ちりめん） 

水ようかん 

23 

五目厚焼き卵 

マセドアンサラダ 

ミネストローネ 

牛乳・バナナ 

24 

味噌ラーメン 

カミカミサラダ 

ふりかけ（青のり） 

鮭おにぎり 

25 

鯖の塩焼き 

ひじきサラダ 

具だくさん味噌汁 

牛乳・ジャムサンド 

26<秋の遠足> 

28 

八宝菜 

ごぼうサラダ 

果物（みかん） 

ぜんざい 

29 

みぞれ煮 

蓮根きんぴら 

さつま汁 

牛乳・スイートポテト  

30 

チキンビーンズ 

海藻サラダ 

ふりかけ（鰹節） 

牛乳・バナナ 

31 

オムレツ 

南瓜サラダ 

クリームシチュー 

ハロウィンカップケーキ  

  

    

令和 6年 10月１日 六合保育園 

※材料購入の都、献立を変更する可能性
があります。予めご了承ください。 

  

味噌づくりは、これからの時季に最適です！ 
新米が出回り、古米を使って味噌に使うとい
う先人の知恵です☺ 


