
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンC 食物繊維総量 食塩相当量

kcal g g mg mg mg mg mg mg g g

目標量 560 19 18 250 2.5 150 0.24 0.4 20 4 1.9

摂取量 556 21 17 255 2.3 212 0.28 0.43 20 4 1.8
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◆今月の平均栄養量◆
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みはと畑でとれた
じゃがいもを
提供しました！
９／２２(金)

ポトフ
１０月は、
１０／１３(金)
ミックス
ビーンズのトマトに

おたしみに♪

しんまいの季節になりました！

新米は水分が多く、甘みやねばりが強く、
かおりもよいのが特徴です。幼稚園では
１０月５日（木）から新米を提供します！

あきのおいも

朝夕冷え込む日が多くなってきました。
秋は、おいしい食べものが満載です。
さつまいも、くり、きのこ、根菜類など旬
のものがたくさんあり、野菜や果物は
あまくおいしい季節です。冬にそなえて、
この実りの食べものを生かした
食事で、寒さに負けない
からだづくりを心がけましょう。

秋にとれるじゃが
いもは、でんぷんの
質がよく、ほくほくし
ておいしいのが特徴。
さつまいもは、ほくほ
くして甘みのあるも
の、しっとりした
甘みの強い
ものがあります。

こんなにすごい！おこめのパワー！！
〇脳やからだのエネルギーになる
〇よくかむ習慣がつく
〇どんな料理にもあう
〇腹もちがよい
〇ごはんは太りにくい
〇腸内環境をととのえる食物繊維が含まれる
〇添加物が入らないので、からだにやさしい

パンからごはんへ、小麦粉から米粉へ
など、できるところから少しでも意識し
てかえていただけるとうれしいです！

たんじょうかい

ハロウインおやつ
ゆでブロッコリー

ちゃんこじる

さつまいもごはん

かぼちゃとひきにくフライ

☆牛乳(低温殺菌牛乳)
は毎日でます

☆緑色の字のメニュー
はおやつです

☆仕入れの都合等に
より献立を変更する
場合があります
ご了承ください

～食材について～
出来る限り食品添

加物をさけ、材料が
シンプルでからだに
やさしいものを使用
しています。

また、昔ながらの製
法でつくられた本物の
調味料、オーガニック
の調味料などを取り
   入れています。

１０月１０日は目の愛護デー

ししょくかい（ねんちゅう）

 目によいとされる栄養素
ビタミンA

→ 緑黄色野菜・卵など
ビタミンB群

→ 卵・豚肉・鮭やさばなど秋魚、
大豆製品（納豆・豆腐）など

ビタミンC
→ 緑黄色野菜・果物・じゃがいも、

さつまいもなど

じゃがいもとさつまい
もは、どちらもでんぷ
んが多いので、主食
の役割のほか、おや
つにも適しています。
また、ビタミンⅭ
や食物繊維も
豊富で栄養価も
すぐれています。

2023ねん10がつ きゅうしょくだより

～新米のおいしい炊き方～
・新米はやわらかいのでやさしくとぎましょう
・新米は水分が多いので、炊くときの水は
少し減らしましょう

ぜひご家庭でも、新米の
おいしさを味わってくださいね♪
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じゃがいものみそしる
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１０月１０日の数字を
横にするとまゆ毛と
目の様に見えること
から、この日になっ
たそうです。
食事を目で見て楽し
むためにも、目を大
切にして、食事前に
スマートフォンなどの
利用も控えるように
しましょう。 好き嫌いをしないで食べることも、目の

健康を保つためには、欠かせません。


