
≪材料≫ 4人分（子ども8人分）

さんま ５００ｇ （３尾分）

塩 １ｇ （少々）

油 ３ｇ （小さじ３/４）

レモン ４０ｇ （１/３個）

≪作り方≫

①

②

【ごはん】
・

③

④

・ ※

【味噌汁】
・ 昆布とかつお節でだしをとっています。

【食材や調味料の量について】
・

≪材料≫ 4人分（子ども8人分）

人参 ９０ｇ （中１/２本） ★ １日に１～２回、時間を決めましょう。

里芋 １９０ｇ （３個）

大根 ６０ｇ （2.5ｃｍ） ★ だらだら食べずに量を決めてお皿に

干ししいたけ ７ｇ （中2.5個） とりわけて食べましょう。

だし汁 １００ｍｌ （１/２カップ）

砂糖 ９ｇ （大さじ１） ★

しょう油 １１ｇ （大さじ２/３）

塩 0.7ｇ （少々）

さやいんげん ２０ｇ （2.5本）

★ 不足しがちなカルシウム補給のために牛乳や乳製品

と組み合わせるといいですね！

≪作り方≫
①

② 干ししいたけは戻して食べやすい大きさに切る。

③ さやいんげんはななめ切りにして茹でる。

④

焼き魚

保育園では、はいが精米を使用しています。はい
が精米は、鉄・食物繊維・ビタミンＢ１を含み、
日々の食事から補給できる工夫をしています。 レモンは好みで絞るか、くし形に切って添える。

さんまは３枚におろして流水で洗い、水切りをし
（キッチンペーパーで水気を拭いてもよい）、塩をふ
る。

オーブンで焼く場合は、鉄板に薄く油を引き（または
オーブンシートを敷き）、①を並べ、１８０～２０
０℃で２０分くらい焼く。
フライパンで焼く場合は、油を熱し、中火で片面を色
よく焼き上げて裏返し、中まで火を通す。

②を食べやすい大きさに切る。

糖分が多く甘すぎるものや、スナック菓子のよう
な油を多く使用しているものはなるべく避けま
しょう。

人参は一口大に切る。里芋・大根は食べやすい大きさ
に切る。

下記のサイトに保育園のおやつレシピを季節ごとに掲
載しています。ぜひご覧ください。

１歳前後の園児には茶碗１杯８０ｇくらいを目安
に盛り付けています。

３枚おろしにせず、骨付きで焼き、食べるときに骨を
取る様子を見せてあげると、子どもたちの食育にもつ
ながります。
食べるときには、子どもたちに、小骨に注意しなが
ら、よく噛んで食べること、口の中で選り分けて食べ
ることも伝えましょう。

分量の（　）内の量はおおよその量です。

川崎市公立保育所　令和７年10月 川崎市公立保育所　令和７年１０月

野菜の煮物 「おやつ」どう食べる？

川崎市公式ホームページ

自宅のパソコンやスマートフォンで検
索できます。

川崎市公立保育所　令和７年１０月 川崎市公立保育所　令和７年１０月

鍋に①・②を入れ、Ⓐを加え軟らかく煮て、仕上げに
③を加える。

令和7年10月30日（木）

川崎市 保育園の給食献立 ○ 検索

【今日の献立】

＜昼食＞

ごはん・焼き魚・野菜の煮物

味噌汁（コーン・キャベツ）・柿

＜おやつ＞

牛乳・ジャムサンド

保育園給食紹介

Ⓐ


