
食　育　だ　よ　り 発行日：2026年度8月31日

管理栄養士　　境　亜衣実

2学期がスタートし、1号児さんも一緒に給食を食べる楽しい時間も久しぶりとなります。
まだまだ35℃越えの暑い日が続いており、暑さで食欲が落ち、食生活が乱れている子どもさんもいるかと思います。
友達と皆で過ごす活動でお腹を空かせ、生活リズムを取り戻していきましょう。
ご家庭では十分な休息そして「朝食」はしっかりとっての登園をどうぞよろしくお願いいたします。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　園長　松村明子

酢は約90％が水分で、約4％が酢酸、約0.5％が酢酸以外の有機酸、約0.1～0.8％がアミノ酸、約1～7％がその他の成分です。
酢は料理に酸味や香りを加えるだけでなく、さまざまな健康効果があり、大いに使いたい調味料です。
その効果の主役は「酢酸」にあります。
即効性があるだけでなく、長期間取り続けることで、健康パワーが得られることがわかってきました。

　鶏むね肉 300～350ｇ ①鶏肉を食べやすい大きさにカットします。

　片栗粉 適量 ②①に片栗粉をまぶし、180℃の油で揚げます。

③揚げている間に、調味料を軽く煮立てておきます。

　酢 大さじ２ ④揚げたての鶏肉に、③を絡めます。

　砂糖 大さじ２

　こいくち醤油 大さじ２ できあがり♪

　水 大さじ２

●唾液を増やし、食欲と免疫力を上げる
食欲が低下しているときには、酢の酸味が舌を刺激することで、唾液や胃液の分泌が活発になり、
自然と食欲がわいてきます。
また唾液の分泌が増えると、腸内環境を整えるので、免疫機能を向上させる効果もあります。

●疲労回復を早める
疲労を感じるのは、体内に蓄えられたエネルギー源のグリコーゲンが消耗されるためです。
グリコーゲンの材料である「糖」と一緒に酢を取ることで、グリコーゲンの再補給効果が高まり、疲労回復を早めます。
運動後には、「甘味をつけた酢のドリンク」や「レモンのはちみつ漬け」がおすすめです

●貝殻や骨のカルシウムを引き出す
カルシウムは骨の形成にかかせない栄養素で、食品から摂取します。
食品を酢で煮るとカルシウムは煮汁に溶けだします。
シジミ汁や手羽元のさっぱり煮など　煮汁ごといただくと効率よくカルシウムを摂取できます。

 酢 の優れた健康効果　　　　　　　　　　　　　　　　　※「食べ物通信」より引用　

《酢のとり方》
Q.1日にどれくらいの酢を取ればいい？
A.1日に大さじ1～2（15～30㎖）が理想です。料理に使っても飲用でも健康効果は変わりません。

Q.酢を加熱すると栄養成分は変わる？
A.酢酸の沸点は118℃です。煮込み料理などはこの温度まで上がらないので揮発しないため、
栄養成分は変わりません。飲用が苦手な方は加熱料理に積極的に使用してみましょう。

　鶏の南蛮漬け　　のレシピ



　2026年度　９月　献立表

日
材料

2号3号認定おやつ 未満児午前おやつ赤色
（血液や肉をつくる）

黄色
（力や体温になる）

緑色
（体の調子を整える） 調味料

曜日 献立名

1 火

2 水

3 木

4 金

5 土

7 月

8 火

9 水

10 木

11 金

12 土

14 月

15 火

16 水

17 木

18 金

19 土

21 月

22 火

23 水

24 木

25 金

26 土

28 月

29 火

30 水

◆きび御飯◎鮭のマーマレード
焼き★かみかみサラダ●味噌汁

のりおにぎり
いりこ

バナナ
牛乳

◆麦
御飯◎シチュー★野菜サラダ●
いりこ

米粉クッキー
（プレーン）

ふかし芋
牛乳

◆炒り玄米御飯◎ホキのフライ
★塩昆布和え●かきたま汁

みかんゼリー
お菓子

粉ふき芋
牛乳

◆きび御飯◎タンドリーチキン
★もやしのナムル●味噌汁

ジャムサンド
人参グラッセ

牛乳

◆うどん◎キャベツの胡麻和え
★果物●ヨーグルト

お菓子 お菓子

◆麦御飯◎さばのソース焼き★
ポテトサラダ●味噌汁

ゆかりおにぎり
いりこ

いりこ
牛乳

◆そぼろ御飯◎こんがりキツネ
の野菜サラダ★牛乳

スイートポテト
マカロニきな粉

牛乳

◆きび御飯◎ひじきハンバーグ
★伴三絲●味噌汁

りんごゼリー
お菓子

人参グラッセ
牛乳

◆炒り玄米御飯◎肉じゃが★切
干大根の中華風サラダ●田作り

バナナケーキ
ふかし芋
牛乳

◆麦御飯◎インディアンフィッ
シュ★もやしのおかか和え●味
噌汁

ミルク蒸しパン
粉ふき芋
牛乳

◆焼きそば◎胡瓜のナムル★果
物●ヨーグルト

お菓子 お菓子

◆きび御飯◎鮭の塩焼き★きん
ぴらごぼう●味噌汁

佃煮おにぎり
お菓子
牛乳

◆カレーライス◎海藻サラダ★
牛乳

米粉クッキー
（ごま）

バナナ
牛乳

◆麦御飯◎鶏つくね★マカロニ
サラダ●味噌汁

チーズ蒸しパン
人参グラッセ

牛乳

◆きび御飯◎タイピーエン★胡
瓜の梅肉和え●いりこ

ちぎりパン
ふかし芋
牛乳

◆麦御飯◎鶏のからあげ★もや
しの胡麻和え●すまし汁

水ようかん
お菓子

粉ふき芋
牛乳

◆チキンライス◎野菜サラダ★
果物●ヨーグルト

お菓子 お菓子

敬老の日

国民の休日

秋分の日

◆炒り玄米御飯◎カレイのチー
ズパン粉焼き★ひじき煮●味噌
汁

塩おにぎり
漬物

いりこ
※

《十五夜・お誕生日メニュー》
◆きび御飯◎麻婆豆腐★胡瓜の
酢の物●十五夜ゼリー

蒸し饅頭
バナナ
牛乳

◆ミートソーススパゲッティー
◎野菜サラダ★果物●ヨーグル
ト

お菓子 お菓子

◆豚丼◎スパゲッティーサラダ
★牛乳

ココアケーキ
お菓子
牛乳

◆きび御飯◎鮭のみそ焼き★切
干大根の煮物●すまし汁

のりおにぎり
いりこ

バナナ
牛乳

◆麦御飯◎チリコンカン風★中
華サラダ●果物

ラスク
マカロニきな粉

牛乳

鮭、ちりめんじゃこ、
豆腐、わかめ、いりこ
（だし）

白米、もちきび、
マーマレード、ご
ま、砂糖、油

ごぼう、人参、玉葱、
キャベツ、胡瓜

◎醤油★薄口、酢●味
噌

豚肉、いりこ、牛乳、
鶏ガラ（だし）

人参、玉葱、レタス、
胡瓜

◎薄口、塩★薄口、
酢、塩こしょう

ホキ、塩昆布、かつお
節、卵、いりこ（だ
し）

白米、玄米、砂糖、
米粉、パン粉

キャベツ、胡瓜、人
参、玉葱、えのき

◎塩、ソース★醤油、
みりん●薄口、塩

鶏肉、ヨーグルト、わ
かめ、いりこ（だし）

白米、もちきび、砂
糖、ごま油

にんにく、もやし、胡
瓜、人参、しめじ、玉
葱

◎カレー粉、ケチャッ
プ、ソース、塩こしょ
う★薄口●味噌

鶏肉、ヨーグルト、か
つお節（だし）、わか
め

うどん麺、砂糖、ご
ま、ジャム

干し椎茸、キャベツ、
人参、バナナ

◆薄口、みりん、塩◎
薄口

さば、ハム、わかめ、
いりこ（だし）

白米、麦、砂糖、
じゃが芋、マヨネー
ズ

生姜、胡瓜、人参、え
のき、玉葱

◎ソース、醤油、酒★
塩こしょう●味噌

鶏肉、あげ、牛乳
白米、玄米、砂糖、
コーン、油

こんにゃく、キャベ
ツ、胡瓜、玉葱

◆味噌、みりん、醤
油、酒◎醤油、酢、こ
しょう

鶏肉、豆腐、ハム、い
りこ（だし）、あげ、
ひじき

白米、もちきび、砂
糖、片栗粉、春雨

玉葱、キャベツ、人
参、もやし、葱

◎醤油、みりん、酒、
塩★薄口、酢●味噌

豚肉、かつお節（だ
し）、いりこ

白米、玄米、砂糖、
じゃが芋、ごま油、
ごま

人参、玉葱、こんにゃ
く、切干大根、胡瓜

◎醤油、みりん★醤油
●醤油、酒

鰆、かつお節、いりこ
（だし）

白米、麦、砂糖、米
粉、片栗粉

トマト缶、もやし、小
松菜、人参、しめじ、
玉葱

◎カレー粉、ケチャッ
プ、ソース★薄口●味
噌

豚肉、ヨーグルト
焼きそば麺、ジャ
ム、ごま油、砂糖

人参、玉葱、キャベ
ツ、胡瓜、バナナ

◆ソース◎薄口

鮭、ちくわ、豆腐、わ
かめ、いりこ（だし）

白米、もちきび、砂
糖、ごま

ごぼう、人参、こん
にゃく、玉葱

◎塩★醤油●味噌

鶏肉、わかめ、牛乳
白米、玄米、じゃが
芋、カレールウ、砂
糖、油

にんにく、人参、玉
葱、レタス、胡瓜

◆ケチャップ、醤油◎
薄口、酢、塩こしょう

鶏肉、豆腐、卵、ハ
ム、あげ、わかめ、い
りこ（だし）

玉葱、しめじ、胡瓜
◎醤油、みりん、酒★
塩こしょう●味噌

豚肉、かつお節、いり
こ

白米、もちきび、砂
糖、ごま油、春雨

生姜、人参、玉葱、
キャベツ、干し椎茸、
胡瓜、梅干し

◎オイスターソース、
酒、薄口

鶏肉、わかめ、いりこ
（だし）

白米、麦、片栗粉、
ごま、砂糖

にんにく、もやし、胡
瓜、人参、玉葱、えの
き

◎塩麹、酒★薄口●薄
口、塩

鶏肉、ヨーグルト
白米、ジャム、砂
糖、油、コーン

人参、玉葱、キャベ
ツ、胡瓜、バナナ

◆ケチャップ、コンソ
メ◎薄口、酢、塩こ
しょう

カレイ、粉チーズ、ひ
じき、あげ、いりこ
（だし）

白米、玄米、砂糖、
パン粉、油

人参、干し椎茸、こん
にゃく、かぼちゃ、玉
葱、葱

◎塩こしょう★醤油、
みりん●味噌

鶏肉、豆腐、わかめ
白米、もちきび、砂
糖、片栗粉、ごま油

生姜、にんにく、干し
椎茸、葱、胡瓜、人
参、ゼリー

◎オイスターソース、
醤油、みりん、味噌★
薄口、酢●醤油、酒

鶏肉、ヨーグルト
スパゲッティー麺、
砂糖、油、コーン、
ジャム

人参、玉葱、キャベ
ツ、胡瓜、バナナ

◆ケチャップ、コンソ
メ◎薄口、酢、塩こ
しょう

豚肉、ハム、牛乳
生姜、玉葱、キャベ
ツ、胡瓜、人参

◆醤油、みりん◎薄
口、酢、塩こしょう

鮭、あげ、豆腐、わか
め、いりこ（だし）

白米、もちきび、砂
糖

切干大根、人参、こん
にゃく、干し椎茸、玉
葱

◎味噌、みりん★醤
油、みりん●薄口、塩

鶏肉、大豆
白米、麦、砂糖、
じゃが芋、ごま油、
コーン

にんにく、トマト缶、
人参、玉葱、キャベ
ツ、胡瓜、バナナ

◎ケチャップ、ソース
★醤油、酢

白米、麦、砂糖、
油、シチュールウ、
米粉、コーン、じゃ
が芋

《年長園外保育・お弁当》

白米、玄米、砂糖、片
栗粉、ごま、スパゲッ
ティー麺、コーン、油

白米、麦、砂糖、片栗
粉、マカロニ、マヨ
ネーズ、コーン、じゃ
が芋


