
2026ねん 相模原みどり幼稚園　
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ごはん
ぶたにくパンこやき
やさいはるまき

チンゲンサイソテー
かぼちゃのそぼろあん
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363kcal　P11.5ｇ 447kcal　P12.8ｇ
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はくとう（かん）

ごはん
とりにくみそづけやき

あげぎょうざ
ボイルブロッコリー
きりぼしだいこんサラダ

さんしょくまめ

ふりかけごはん
イタリアンハンバーグ
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398kcal　P14.7ｇ 468kcal　P14.3ｇ 417kcal　P10.9ｇ 384kcal　P16.6ｇ 478kcal　P10.3ｇ
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429kcal　P10.1ｇ 416kcal　P14.2ｇ 379kcal　P12.1ｇ 446kcal　P15.1ｇ
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スパゲティカレーソテー
れんこんそぼろいため
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てりやきミートボール
アスパラソテー
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ジャーマンカレーさといも
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ふりかけごはん
とりのたつたあげ
ロールたまごやき
いんげんソテー
ひじきのサラダ
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462kcal　P9.2ｇ 456kcal　P11.1ｇ 408kcal　P10.5ｇ 362kcal　P12.6ｇ 431kcal　P10.2ｇ
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にこみハンバーグ
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スパゲティソテー
かぶのサラダ
パイン（かん）
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カニカマいそべあげ
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だいがくいも
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みかん（かん）

ごはん
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451kcal　P11.3ｇ 452kcal　P9.2ｇ 482kcal　P14.7ｇ 420kcal　P9.7ｇ

                                                                                        kcal＝エネルギー/P＝タンパク質

10がつのこんだて
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　株式会社　ココット

※仕入れ等の都合により献立が変更になる場合があります。ご了承ください。

※魚は、骨取りを使用していますが、お子様には「魚には骨があるよ」とお知らせください

株式会社ココット

１０月１０日は「目の愛護デー」

テレビ、スマートフォン、パソコン、タブレットなど、幼いころから近くの物を長時間見る機会が増え

ている現代、目にとっての負担が大きく、子どもの近視が増加傾向にあります。

日常生活では「動画などの画像を観る時間を決める」「読み・書き・見るは明るいところで」「遠くを

見るこころがけ」を意識してみましょう。

食事では４つの栄養素が特に目の健康維持に効果的といわれています。

☆「ビタミンA」 目の乾燥を防いでくれる ・・・うなぎ、レバー、緑黄色野菜 等

☆「ビタミンB1」 目の神経の働きを良くする ・・・レバー、豚肉、うなぎ 等

☆「ビタミンC」 目の充血を防ぐ ・・・緑黄色野菜、くだもの、さつまいも 等

☆「アントシアニン」 目の疲労回復をしてくれる ・・・ブルーベリー、なす、ぶどうの皮 等

満３歳児クラス


