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日 午前のおやつ 主　　食

1 火 おかき ぱん やきそば　ちゅうかすーぷ　なし あいすくりーむ

2 水 くりーむさんど ごはん にくどうふ　ちゅうかさらだ　とまと はーべすと

3 木 せんべい ごはん にくじゃが　つなさらだ　おれんじ ぷりっつ

4 金 ぼーろ ごはん さかなのおーろらそーす　とまと　きゅうり　みそしる せんべい

5 土 さぶれ ぱん ちーず　ぎゅうにゅう　ばなな せんべい

7 月 うすやきせんべい ごはん こんさいかれー　ふくしんづけ　ふるーつよーぐると かきもち

8 火 せんべい ぱん かやくうどん　ういんなー　とまと せんべい

9 水 びすけっと ごはん めんちかつ　きゃべつ　みそしる おかき

10 木 さぶれ ごはん やきにく　さらだ　のっぺいじる おかき

11 金 せんべい ごはん まーぼーどうふ　きゅうりのすのもの　かぼちゃのあまに ぷりん

12 土 くっきー ぱん ちーず　ぎゅうにゅう　ばなな ふれんちぱい

14 月 せんべい ぱん すぱげってぃなぽりたん　きゅうり　ちゅうかすーぷ くっきー

15 火 ばなな ごはん さかなのたれづけ　らたとぅいゆ　こんそめすーぷ せんべい

16 水 かきもち ぱん こーんらーめん　ゆかりあえ　とまと さぶれ

17 木 びすけっと ごはん こーんくりーむしちゅー　ころっけ　とまと ふれんちぱい

18 金 えびせん ごはん うまに　おひたし　おれんじ よーぐると

19 土 おかき ぱん ちーず　ぎゅうにゅう　ばなな びすけっと

24 木 ぼーろ ごはん とりにくのからあげ　きりぼしあえ　みそしる　 おかき

25 金 ふれんちぱい さつまいもごはん さつまいもごはん　とんかつのあまからに　ゆできゃべつ　ぱいんかん　すましじる けーき

26 土 ぼーろ ぱん ちーず　ぎゅうにゅう　ばなな くっきー

28 月 びすけっと ごはん ぶたにくのうめみそやき　だいこんとひじきのなむる　みそしる くらっかー

29 火 おかき ごはん はるまき　きんぴらごぼう　みそしる ふるーつぽんち

30 水 びすけっと ごはん すくらんぶるえっぐ　ごまあえ　やさいすーぷ よーぐると

※材料の都合により変更することがあります
あ日中は暑い日が続きますが、朝晩は秋の気配が感じられるようになりました。この時期は、１日の温度差が大きくなります。体調を崩さないよう
食事や生活リズムを整えて、残暑をのり切りましょう。

きゅうしょくだより９がつ

日
三　　歳　　未　　満　　児

献　　　　立　　　　表 午後のおやつ

備えよう！防災 非常食を備蓄していますか？

９月１日は「防災の日」です。そして、この日を含む１週間は「防災月間」です。

日本は地震、台風、大雨など常に自然災害と隣り合わせにあります。災害が起きた時、身の安全を確保した後に直面するのが「食」の問題です。

災害発生直後、自治体からの支援物資が各家庭に行き渡るまでは、最低でも３日間はかかるといわれています。そのため、家庭は最低３日分、

できれば７日分の食料と飲料水（１人あたり１日３L）を備蓄しておきましょう。

【非常用食料品１人当たりの３日分の目安量】

☐飲料水 6L ☐乾パン(100g）缶詰 ２缶 ☐ごはん（レトルト） 9パック ☐肉・魚・大豆（レトルト・缶詰） 9食分

☐野菜（レトルト・缶詰） 9食分 ☐その他 チョコレート・ドライフルーツ・クラッカーなど

※乳幼児がいる場合は、粉ミルクや液体ミルク、離乳食などを備えておきましょう。アレルギーをお持ちの方は、アレルギー対応食を準備しましょう。

①鶏肉は1cm角に切る。だいこん、にんじん、さといもは皮をむき、いちょう切り
にする。しいたけは石づきを落とし、傘と軸に分けて薄切りにする。ごぼうはささ
がきにし、水にさらしてアクを抜く。長ねぎは、厚めの小口切りにする。
②鍋に油を熱し、①の鶏肉、だいこん、にんじん、しいたけ、ごぼうを入れてよく
炒め、だしを加えて煮る。
③②のだいこんとにんじんが軟らかくなったら、①のさといも、長ねぎを加えてさ
らに煮る。

④③のさといもが軟らかくなったら、しょうゆと塩で調味し、水溶き片栗粉でとろ

みをつける。

【材料】

・鶏もも肉・・・40g ・だいこん75g（厚さ3cm程度） ・にんじん・・・25g（約1/6本）

・さといも・・・40g（中１個） ・しいたけ・・・25g（２～３個）

・ごぼう・・・25g（約1/6本） ・長ねぎ・・・25g（約1/4本） ・サラダ油・・・小さじ１

・だし（かつお節・昆布）・・・500g ・しょうゆ・・・小さじ１ ・塩・・・小さじ1/4 
・片栗粉・・・小さじ２

栄養たっぷり汁物～のっぺい汁～

秋の彼岸～おはぎ～

彼岸は秋分または春分の前３日から後３日まで、それぞれの７日間

を指します。彼岸のお供え物といえば、おはぎとぼたもちがあります。

基本的にはどちらももち米をあんこで包んだ同じものですが、秋の

彼岸は「おはぎ」、春の彼岸は「ぼたもち」と呼ばれます。これは、お

はぎは秋の花でる萩、ぼたもちは春に咲く牡丹にになんで名付けら

れているためです。花の形に合わせて、おはぎは細長く、ぼたもちは

丸く作ることもあるそうです。

また、秋のおはぎに使われる小豆は収穫したばかりで皮がまだ軟ら

かいため、つぶあんで作られます。一方で、春のぼたもちに使われ

る小豆は、秋の収穫から時間がたち、乾燥して皮が硬くなっている

ため、皮を取り除いてなめらかに仕上げたこしあんが使われるのが

一般的です。

三日市保育園


