
≪今月の目標≫

何でも食べて元気に遊びましょう

・ごはん ・ごはん 　 　文化の日 ・ごはん ・ごはん ・ごはん

・具だくさんうどん ・カリフラワーと ・鶏肉と根菜の甘酢 ・ホッケの塩焼き ・五目うどん
　　ひき肉のカレー炒め 　照り焼き

・さつま芋の天ぷら ・野菜のごま和え ・バナナ
・ポトフ ・ワンタンスープ

・ブロッコリーのおかか和え ・芋の子汁
・りんご ・手作りゼリー

・ヨーグルト ・梨

・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん

・豚丼 ・じゃがいもグラタン ・ひじき入りハンバーグ ・キーマカレー ・赤魚の揚げ煮 ・根菜入りうどん

・和風サラダ ・チンゲン菜スープ ・マカロニサラダ ・ツナサラダ ・野菜のおひたし ・バナナ

・きのこのみそ汁 ・海苔佃煮 ・すまし汁 ・牛乳 ・大根のみそ汁

・ヨーグルト ・梨 ・オレンジ ・手作りゼリー

・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん

・ひじきの炒め煮 ・酢豚 ・さつま芋コロッケ ・鶏肉のマスタード焼き ・鱈のオーロラソース ・わかめ入りうどん

・さつま汁 ・コンソメスープ ・もやしとコーンのサラダ ・五色和え ・さつま芋サラダ ・バナナ

・りんご ・バナナとゼリーの ・わかめのみそ汁 ・野菜スープ ・麩のみそ汁
　　プルプル和え

・柿 ・ヨーグルト

・ごはん 勤労感謝の日 ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん

・肉団子 ・赤魚の甘みそ焼き ・ちくわの磯辺揚げ ・チキンカレー ・具だくさんうどん

・涼伴三絲 ・切り干し大根の炒め煮 ・マグロフレーク和え ・ちくわときゅうりのサラダ ・バナナ

・パンプキンシチュー ・八杯豆腐 ・玉ねぎのみそ汁 ・牛乳 ・福神漬

・手作りゼリー ・りんご ・手作りゼリー ・オレンジ

・ごはん ・ごはん

・棒棒鶏サラダ ・鶏肉とじゃが芋の
　みそソース和え

・なるととねぎのスープ
・卵スープ

・バナナのヨーグルト和え

・手作りゼリー
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お米は栄養たっぷり 
ごはんは、味が淡泊でおかずにも合

い、よく噛むことで唾液に含まれるホ

ルモンが脳を活性化します。また、食

後の血糖値も上がりにくく、ゆっくり

吸収されるため腹もちがよく、脂質が

少ないのでパンなどに比べ太りにく

い食材です。 


