
令和８年10月 1日 筑後保育所

秋らしい季節になり、食べ物がおいしく感じられるこの季節「夕飯 何にしよう？」と毎日考える際の

ポイントは、「主食（ご飯・麺・パン）」「主菜」「副菜」を揃えるようにしましょう。

① 主菜を考える

主菜とは、肉、魚、大豆製品、卵などたんぱく質源となる食品をメインに使用したおかずです。たん

ぱく質は身体を作り、成長するには欠かすことのできない栄養素です。

② 副菜を考える

副菜とは野菜やいも類、海藻類、きのこ類を組み合わせた、和え物、煮物、蒸し物、サラダなどのお

かずです。体の調子を整えるビタミンやミネラル、食物繊維の供給源となります。

野菜は、緑黄色・淡色野菜と分かれます。旬の野菜を取り入れたいものです。
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【園児１人分量】

給食だより 10月

１、 たまねぎはみじん切り、にんじんとじゃがいもはサイコ
ぎ

ロに切ります。
き

２、 鍋に油を熱し、たまねぎをよく炒めます。次に豚肉を
なべ あぶら ねっ いた つぎ ぶたにく

加え炒め、にんじんとじゃがいもを加えて更に炒めます。
くわ いた くわ さら いた

３、 ブイヨンを加え、良く煮込みます。
くわ よ に こ

４、 別の鍋にバターを入れ熱して溶かし、小麦粉を加え良く
べつ なべ い ねっ と こ む ぎ こ くわ よ

混ぜます。スキムミルクと湯を溶かして少しずつ加え、
ま ゆ と すこ くわ

だまにならないように良く混ぜ、ホワイトルウを作りま
よ ま つく

す。

５、 ３に４を少しずつ加え、良く混ぜながらとろみをつけ、
すこ くわ よ ま

カレー粉、ソース、ケチャップ、塩で味を調えます。
こ しお あじ ととの

今月の献立紹介 ～保育所のカレー～

試食会のアンケートで

知りたいレシピ第１位

でした！


