
１１月給食だより   とうばんの森こども園 (２０２５)        

魚には、子どもの成長をサポートする栄養素が豊富に含まれています。 

「魚」に関するメリット、魚が苦手な子でもおいしく食べられる工夫をご紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

 
 
 

 ☆焼きいも           約８０Kcal 
 

     ☆りんごのゼリー      約５５Kcal 
 

☆マカロニあべかわ      約９８Kcal 
 
 

 

  

 

 

 

 

①臭みをやわらげて食べやすく          

魚特有の生臭さが苦手で敬遠されることがあります。 

調理の工夫で臭みをやわらげておいしく食べましょう 

②骨を取り除いて食べやすく 

骨は丁寧に取り除きましょう。 

 

「魚」はこんな工夫で食べやすく! 

 

 

※手作りおやつはいつできるか 

未定です。 

お誕生日パーティーがない 

クラスから優先して出して 

いきます。 

  

今月の給食から一品！  「さわらの西京焼き」  ひと手間かけた魚料理です♪ 

【材料（４人分）】 
   さわら ４切 Ａ｛白みそ ５０ｇ、みりん 大１、砂糖 １５ｇ｝ 

【作り方】 
①  Ａを合わせてなめらかになるまでまぜる 
②  さわらの切り身に①を塗る 
③  ②を焼く 焦げてきたらアルミホイルをかぶせましょう 

                                                                        

  

 

 



１１ 月 献 立 表 

月  火  水  木  金  土  
 

◆未満児（ごはんとおかず）                          

   ３００Kcal を基準                                 

◆３歳・４歳・５歳 

（ごはん１１０g 持参するとして） 

３６０～４４０Kcal を基準 

※（      ）は未満児 

(３号園児)の主食です。 

１・２号園児は主食を持ってきて下さい。 

土曜日も２号園児は主食を持ってきて下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１（白ごはん）  ☆ 

・鶏すき煮 

・果物 

★鶏もも・焼豆腐・玉葱・人

参・白菜・えのき・生しいた

け・ささがきごぼう・白葱 

・砂糖・醤油・みりん・だし 

 

 

 

３ 

 

 

 

文化の日 

 

４（白ごはん） 
・さけのカレームニエル 

・大豆とひじきのサラダ 

・果物 

★さけ・塩こしょう・小麦粉 

・カレー粉・油・塩 

★ゆで大豆・きゅうり・ひじ

き・人参・玉葱・ツナ缶 

・ごま・白みそ・マヨネーズ 

５（白ごはん） 

・麻婆厚揚げ 

・ごま酢和え 

★豚ひき肉・厚揚げ・春

雨・玉葱・人参・しめじ・ね

ぎ・土生姜・味噌・砂糖・ウ

ェイパー・醤油・ごま油 

・片栗粉 

★きゅうり・干わかめ・人参 

・かにかまぼこ・ごま・酢 

・砂糖 

 

 

６（ふりかけご飯） 

・えびの天ぷら 

・栄養たっぷりサラダ 

★青のり・花かつお・ごま 

・塩 

★のばしえび・小麦粉・塩 

・片栗粉・油 

★キャベツ・きゅうり・人参 

・コーン缶・ロースハム 

・塩昆布・花かつお・油・レ

モン果汁・酢・砂糖・塩 

・塩こしょう 

 

 

７（白ごはん） 

・ハンバーグ 

・野菜のおかか和え 

★合ミンチ・豆腐・玉葱・卵 

・パン粉・片栗粉・ケチャップ 

・ソース・砂糖・油・ホールト

マト・塩・塩こしょう 

★きゅうり・人参・キャベツ 

・もやし・花かつお・春雨 

・ごま・醤油・砂糖・酢 

 

 

 

 

８         ☆ 

・焼きそば 

・果物 

★やきそば・豚肉・キャベ

ツ・人参・もやし・ちくわ・ピ

ーマン・葱・花かつお 

・ソース・油 

 

 

 

１０（白ごはん） 

・カレーシチュー 

・フレンチサラダ 

★豚肉・じゃが芋・玉葱 

・人参・パイン缶・トマトＪ 

・ホールトマト・ゆで大豆 

・グリンピース・カレール

ー・スキムミルク・油 

★キャベツ・きゅうり・コー

ン缶・砂糖・酢・塩・塩こし

ょう・油 

 

 

 

１１（白ごはん） 

・お好み焼き風卵焼き 

・春雨サラダ 

★卵・豚バラ肉・キャベツ 

・玉葱・青ねぎ・だし・油 

・花かつお・青のり・ソース 

★春雨・きゅうり・人参・干

わかめ・キャベツ・コーン缶 

・ごま・砂糖・醤油・酢 

 

 

 

 

１２（白ごはん） 

・さわらのごまみそ焼き 

・肉豆腐 

★さわら・みそ・砂糖 

・みりん・ごま 

★木綿豆腐・豚肉・人参 

・玉葱・山東菜・生しいた

け・にら・しょうゆ・砂糖・み

りん・だし・油 

 

 

 

 

１３（ゆかりご飯） 

・チャプチェ 

・肉しゅうまい 

★春雨・人参・玉葱・にら 

・ピーマン・パプリカ・牛肉 

・ごま・しょうゆ・砂糖・塩 

・油・ごま油・オイスターソ

ース・甜麵醤 

★肉しゅうまい 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１４（じゃこご飯） 

・豚の生姜焼き 

・コールスローサラダ 

★豚肉・玉葱・土生姜 

・砂糖・しょうゆ・みりん・油 

★人参・キャベツ・きゅうり 

・玉葱・ロースハム・コーン

缶・マヨネーズ・レモン果

汁・砂糖・酢 

 

 

１５（白ごはん）☆ 

・野菜の中華煮 

・果物 

★豚肉・玉葱・人参・白菜 

・えのき・ピーマン・生しいた

け・白葱・醤油・砂糖・ウェイ

パー・塩・片栗粉・油 

 

１７（菜飯） 

・赤魚の煮付け 

・あらめの煮物 

★赤魚・醤油・砂糖・みり

ん・土生姜 

★あらめ・人参・山東菜 

・油揚げ・糸こんにゃく・玉

葱・鶏むね・ちくわ・醤油 

・砂糖・油・だし 

 

 

 

 

 

 

 

１８（白ごはん） 

・高野豆腐のみそ煮込み 

・青菜の塩昆布和え 

★高野豆腐・かまぼこ・人

参・鶏ムネ・卵・生しいたけ 

・えのき・白葱・白菜・赤み

そ・砂糖・醤油・塩・だし 

・油 

★小松菜・パプリカ・ちりめ

ん・塩昆布・ごま 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１９（白ごはん） 

・さわらの西京焼き 

・五目煮豆 

★さわら・白みそ・砂糖 

・みりん  

★干大豆・人参・ごぼう 

・ちくわ・ひじき・こんにゃく 

・いんげん・しょうゆ・砂糖 

・だし・みりん・油 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０（コーンご飯） 

・おからコロッケ 

・海藻サラダ 

★じゃが芋・玉ねぎ・豚ミン

チ・おから・醤油・砂糖・小麦

粉・パン粉・油・ケチャップ 

・ソース 

★もずく・きゅうり・人参・春

雨・干わかめ・かにかま 

・もやし・ごま・醤油・砂糖 

・酢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２１（人参ご飯） 
・鶏のレモン煮 

・ハリハリサラダ 

・果物 

★鶏もも・片栗粉・小麦粉 

・レモン果汁・油・醤油・み

りん・砂糖 

★切干大根・人参・きゅうり 

・ツナ缶・玉葱・マヨネーズ 

・レモン果汁・醤油・砂糖 

・ごま・ごま油 

 

 

 

２２（白ごはん）☆ 

・牛肉と野菜の炒め物 

・果物 

★牛肉・玉ねぎ・キャベツ・人

参・ピーマン・もやし・ごま・し

ょうゆ・砂糖・みりん・油・りん

ごＪ・みそ・ごま油 

 

 

 

 

 

 

２４ 

 

 

振替休日 

 

 

 

 

 

 

 

 

２５（白ごはん） 

・ポトフ 

・果物 

★じゃが芋・玉葱・鶏もも 

・人参・生パセリ・キャベツ 

・塩こしょう・コンソメ・バイ

エルン・ウイニー・油 

 

 

 

２６（のりご飯）  

・豆腐の中華煮 

・金時豆の甘煮 

★豆腐・鶏ももミンチ・人

参・玉葱・白葱・ささがきご

ぼう・干しいたけ・えの

き ・青梗菜・土生姜・ウェ

イパー・醤油・砂糖・塩・油 

★金時豆・砂糖・醤油・塩 

 

２７（白ごはん） 

・鮭のてり焼き 

・切干大根の炒り煮 

★鮭・醤油・みりん・砂糖 

★切干大根・人参・ひじき 

・生しいたけ・山東菜・板糸

こんにゃく・しょうゆ・砂糖 

・油・だし・みりん 

 

 

 

 

 

２８（白ごはん） 

・家常豆腐 

・肉しゅうまい 

★厚揚げ・豚肉・人参・青

梗菜・干しいたけ・玉葱・え

のき・土生姜・片栗粉・砂

糖・醤油・ｵｲｽﾀｰｿｰｽ・ウェ

イパー・油 

★肉しゅうまい 

 

  

 

 

２９（白ごはん） ☆ 

・みそちゃんこ 

・果物 

★鶏もも・白菜・人参・大根 

・ごぼう・糸こんにゃく・えの

き・しいたけ・・油揚げ・ねぎ 

・だし・みそ・醤油・砂糖 

 

 

 

 

 

 

注) ☆印の日は２・３号園

児のみで１号園児は

給食はありません。 


