
　近年
きんねん

では　食生活
しょくせいかつ

の　変化
へ ん か

で　お米
こ め

を　食
た

べる量
りょう

が　減
へ

ったと　いわれています。

①　お米
こ め

を　計
はか

る。

②　お米
こ め

に　水
みず

を　かけて　素早
す ば や

く　すすぐ。

　　たっぷりの　水
みず

で　１回
かい

～２回
かい

かき混
ま

ぜて　すぐに　水
みず

を　捨
す

てる。

     　2回
かい

ほど　繰
く

り返
かえ

す。

③　お米
こ め

を　研
と

ぐ。

　　水
みず

を　捨
す

てた状態
じょうたい

の　お米
こ め

を　20回
かい

くらい　かき混
ま

ぜる。

　　指
ゆび

を　丸
ま る

めて　力
ちから

を入
い

れずに　やさしく　円
えん

を　えがくように　軽
かる

く　かき混
ま

ぜる。

④　仕上
し あ

げ　すすぎ。

　　　　　　　　　　《給食
きゅうしょく

の見本
み ほ ん

について》

　　　　　　　　　　9月
がつ

まで　お休
やす

みしていた見本
み ほ ん

を

　　　　　　　　　　10月
がつ

から　出
だ

しています。

　　　　　　　　　　どうぞ　見
み

てくださいね。

　”おいしいね”の声
こ え

が　聞
き

こえてくるのが　楽
たの

しみです。

　されるので　腹持
は ら も

ちが　よくなります。食
た

べ過
す

ぎに　注意
ち ゅ う い

が　必要
ひ つ よ う

ですが

　失敗
し っ ぱ い

してないかな？　おいしくできたかな？　実際
じ っ さ い

に　できあがったお味噌
み そ

を

　出来
で き

上
あ

がりました😊
◇　お米

こ め

の　おいしい　研
と

ぎ方
か た

　◇

　 食
た

べたいですね。

　給食
きゅうしょく

に　でる時
と き

を　楽しみに
きゅうしょく

　してくだ
と き

さいね
たの

。

　☆　今年
こ と し

も　11
がつ

月中
ちゅうじゅん

旬ごろに　味
み そ

噌作りを　予定
よ て い

しています。

　1年
ねん

間
かん

　暗
く ら

い所
ところ

で　静
し ず

かに　眠
ねむ

っていた　お味噌
み そ

。

　桜本
さくら もと

保育園
ほ い く え ん

では、毎年
ま い と し

　乳児
に ゅ う じ

さん・幼児
よ う じ

さんのみんなで

　昨年
さ く ね ん

は　달님
た る り む

クラス
く ら す

が　中心
ちゅう しん

に　なって　作
つ く

りました。
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※お米
こ め

を　食
た

べよう※

　　食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

　お米
こ め

の　おいしい　季節
き せ つ

です。スーパー
す ー ぱ ー

などでも　『新米
し ん ま い

』が

　 お米
こ め

を　育
そ だ

ててくれた人
ひ と

への　感謝
かん し ゃ

の気持
き も

ちを　忘
わす

れずに　おいしく

　見
み

るまでは　ドキドキ
ど き ど き

！！　みんなの　頑張
が ん ば

った力
ちから

がいっぱい入
はい

ったお味噌
み そ

が

　給食
きゅうしょく

に　使
つか

う味噌
み そ

を　手作
て づ く

り　しています。

　売
う

られて　います。

　組
く

み合
あ

わせが　しやすいので　元気
げ ん き

でいるための　栄養
え い よ う

を　上手
じ ょ う ず

に　とることが

　お米
こ め

を　中心
ちゅうしん

とした　食事
し ょ く じ

は　肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・野菜
や さ い

・豆類
まめ るい

などの　おかずと

　できます。そして　ご飯
はん

は　粒
つぶ

のまま　食
た

べるので　ゆっくりと　消化
し ょ う か

・吸収
きゅうしゅう

　適量
てきりょう

を　よく噛
か

んで食
た

べると　肥満防止
ひ ま ん ぼ う し

に　つながります。

　　たっぷりの　水
みず

で　2回
かい

ほど　かき混
ま

ぜて　すぐに　水
みず

を　すてる。　2回
かい

繰
く

り返
かえ

す。

　ぜひ　ご家庭
か て い

でも　やってみては　いかがでしょうか。♡

　　　　　　　　　　🌸お知
し

らせ🌸

　炊
た

いています。　回数
かいす う

を　重
か さ

ねるごとに　上手
じ ょ う ず

に　できるように　なっています。

　♡保育園
ほ い く え ん

では　햇님
へんにむ

さんが　お米
こ め

を　計
はか

る・研
と

ぐ　お水
みず

を計
はか

り　8合
ご う

のご飯
はん

を

きゅうしょくだより
昨年の手作り

お味噌の味は？



ちゅうしょく ３じのおやつ ちゅうしょく ３じのおやつ ちゅうしょく ３じのおやつ ちゅうしょく ３じのおやつ

つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん ごはん　　１：ぽーくかれー　きざみ

　ふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とうにゅうしちゅー　きざみ 　　　　１５：ちきんかれー　きざみ 　ぎゅうにゅう

　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじんのあえもの　きざみ 　きりぼしだいこんのさらだ　きざみ 　だいがくいも

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ りんご

つぶしがゆ　　　　うすいすましじる おかゆ　　　　　　　　すましじる やわらかいごはん　　　　すましじる ごはん　　　　　　　　　すましじる

　しろみざかなのぺーすと 　しろみざかなのうすくずに　つぶし 　しろみざかなのうすくずに　ほぐし 　ぶりのしょうがやき　ほぐし 　ぎゅうにゅう

　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじんときゅうりのあえもの　きざみ 　もやしのあえもの　きざみ 　くずもち

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　にまめ　つぶし 　

つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん　　　やさいすーぷ ごはん　　　　　　　　やさいすーぷ

　こうやどうふのぺーすと 　こうやどうふのうすくずに　きざみ 　こうやどうふのやわらかに 　ちりこんかーん　きざみ 　ぎゅうにゅう

　じゃがいものぺーすと 　じゃがいものやわらかに　つぶし 　まっしゅぽてと 　まっしゅぽてと 　きのこごはん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ りんご

ぱんがゆ　　　　うすいやさいすーぷ ぱんがゆ　　　　　　　やさいすーぷ しょくぱん　　とうにゅうこーんすーぷ しょくぱん　　とうにゅうこーんすーぷ

　ふのぺーすと 　ふのうすくずに　つぶし 　やきころっけ　きざみ 　やきころっけ　きざみ 　ぎゅうにゅう

　ぶろっこりーのぺーすと 　ぶろっこりーのやわらかに　つぶし 　ぶろっこりーのあえもの　きざみ 　ぶろっこりーのまよねーずあえ　きざみ ごましおおにぎり

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ かき

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる

　しろみざかなのぺーすと 　しろみざかなのうすくずに　つぶし 　しろみざかなのうすくずに　ほぐし 　やきざかな（さば）　ほぐし 　ぎゅうにゅう

　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじんのあえもの　きざみ 　もやしのさんばいず　きざみ 　えだまめつなおにぎり

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　ぷるーん

つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん　　　やさいすーぷ ごはん　　　　　　　　やさいすーぷ

　きぬどうふのぺーすと 　きぬどうふのうすくずに　つぶし 　いりどうふ 　まーぼーあつあげ　きざみ 　ぎゅうにゅう

　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじんときゅうりのあえもの　きざみ 　ばんさんすう　きざみ 　きのこすぱげってぃ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ かき

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる

　ふのぺーすと 　とりればーのうすくずに　つぶし 　とりればーのうすくずに　きざみ 　ればーかつ　きざみ 　ぎゅうにゅう

　だいこんのぺーすと 　だいこんのやわらかに　つぶし 　にんじんときゅうりのあえもの　きざみ 　ごぼうさらだ　きざみ 　ぐれーぷぜりー

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ かき

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　とんじる

　きぬどうふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに　ほぐし 　とりにくのねぎしおやき　きざみ 　ぎゅうにゅう

　ほうれんそうのぺーすと 　ほうれんそうのやわらかに　つぶし 　ほうれんそうとにんじんのあえもの　きざみ 　しらあえ　きざみ 　ほしいも

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ りんご 　ぽたぽたやき

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる

　しろみざかなのぺーすと 　しろみざかなのうすくずに　つぶし 　しろみざかなのうすくずに　ほぐし 　しゃけのもみじやき　ほぐし 　ぎゅうにゅう

　きゃべつのぺーすと 　きゃべつのやわらかに　つぶし 　にんじんときゅうりのあえもの　きざみ 　れんこんのすのもの　きざみ いしがきまんじゅう

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる

　きぬどうふのぺーすと 　きぬどうふのうすくずに　つぶし 　ぶたももにくのうすくずに　きざみ 　ぶたにくのばーべきゅーそーすやき　きざみ 　ぎゅうにゅう

　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　きゃべつとにんじんのあえもの　きざみ 　こーるすろーさらだ　きざみ 　しゃけおにぎり

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　ぷるーん

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる

　こうやどうふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに　ほぐし 　ぶたにくのてりやき　きざみ 　ぎゅうにゅう

　さつまいものぺーすと 　さつまいものやわらかに　つぶし 　にんじんのそてー　きざみ 　きんぴらごぼう　きざみ いんでぃあんすぱげってぃ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ かき

つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん ごはん

　ふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　さつまいものとうにゅうしちゅー　きざみ 　さつまいものとうにゅうしちゅー 　じょあ

　きゃべつのぺーすと 　きゃべつのやわらかに　つぶし 　きゃべつとにんじんのあえもの　きざみ 　ひじきのちゅうかさらだ　きざみ きなこのふれんちとーすと

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ みかん

みるく　２００
みるく　２００

おかし
みるく　２００

みるく　２００

17

30

げつ

12

26

29

ど みるく　２００

もく
みるく　２００

みるく　２００

13

27

6

20

8

22

11

9

みるく　２００

みるく　２００ みるく　２００

25

10

24

みるく　２００

か

すい

ど

みるく　２００

げつ
おかし

みるく　２００

みるく　２００
おかし

おかし

みるく　２００
おかし

みるく　２００
みるく　２００

みるく　２００

みるく　２００

みるく　２００
おかし

1

15

もく みるく　２００

5

げつ

おかし
みるく　２００ みるく　２００

みるく　２００
おかし

みるく　２００

みるく　２００
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期
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げつ

～)

みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

おかし

かみかみ期
き

　(後期
こ う き

～９・10・11か月
げつ

～)

☆1１がつ　りにゅうしょく　めにゅー☆

に
ち

よ
う
び

ごっくん期
き
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し ょ き
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～７・８か月
げつ

～)

4

2

16

か

みるく　２００きん

18

19

にじいろめにゅー

みるく　２００
おかし

みるく　２００

きん にじいろめにゅー にじいろめにゅー にじいろめにゅー

おかし
みるく　２００

みるく　２００

すい

か

みるく　２００
みるく　２００

おかし



　このまーくが　あるときは

しゅしょく（おべんとう）は

いらないよ

　　　それいがいのものは　めにゅーのよこに　かいてある　めにゅーに　かわります

ざっこくまい

ぽーくかれー

きりぼしだいこんのさらだ

りんご

ぎゅうにゅう●

だいがくいも

とりにくのねぎしおやき しゃけのもみじやき

しらあえ れんこんのすのもの

とんじる

ぎゅうにゅう●

ほしいも　　ぽたぽたやき いしがきまんじゅう

あれるぎーげん　じょきょしょく

●＝たまご・たまごせいひんが　はいっています

　　　めにゅーの　よこに　かいてある　めにゅーに　かわります

　　　まよねーず・はむ・べーこんは　あれるぎーげんじょきょのものを　つかっています

●＝ぎゅうにゅうが　はいっています

　　　おやつのぎゅうにゅうは　とうにゅうに　かわります

😋　１１がつ　めにゅー　😋

げつ か すい もく

もやしののりあえ まっしゅぽてと●（なまくりーむぬき）
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かき りんご
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じょあ●

きなこのふれんちとーすと●（にゅうぬきぱん）

お　や　す　み
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きのこすぱげってぃ

やさいすーぷ

かき

ばんさんすう

ごはん

いんでぃあんすぱげってぃ

ごはん

やきざかな（さば）

もやしのさんばいず

みそしる（あぶらあげ・ねぎ・ほうれんそう）

ぎゅうにゅう●

えだまめつなおにぎり　　ぷるーん

お　や　す　み

しょくぱん●（にゅうぬきぱん）

さつまいものやきころっけ

ぶろっこりーさらだ

とうにゅうこーんすーぷ

かき

ぎゅうにゅう●

ごましおおにぎり

こんそめすーぷ


