
おやつ

以上児（未満児）

2 月
【うどんの日】
野菜うどん・ささみの塩焼き・もやしサラダ
いんげん豆の甘煮・バナナ

未：牛乳／以：スキムミ
ルク
人参ケーキ

543(475)
23.9(16.6)
13.9(15.8)

1.8(1.4)

うどん　じゃがいも　マヨネーズ
なたねあぶら　かたくりこ　いり
ごま　○こむぎこ　○さとう　○
マーガリン

とりささみ　にぼし　いんげん
まめ　○スキムミルク　○たま
ご　○ぎゅうにゅう

バナナ　もやし　にんじん　たまねぎ　し
めじ　キャベツ　ピーマン　コーン　みず
な　○ほしぶどう　○にんじん

みりん
しょうゆ
しお　○シ
ナモン

魚介類　海
藻類

3 火
ロールパン・畑のじゃがいもコロッケ
角切り野菜の甘酢和え
牛乳・すいか

小松菜とえのきのすまし
汁
手作りふりかけご飯

543(476)
18.9(16.3)
17.6(15.8)

1.9(1.7)

ロールパン　じゃがいも　ぱんこ
こむぎこ　マッシュポテト　なた
ねあぶら　さとう　○はいがまい
○いりごま　○ふ　○あぶら

ぎゅうにゅう　ぶたひきにく
しらす　○あぶらあげ　○かつ
おぶし　○ほしえび　○だしこ
んぶ　○あおのり

すいか　たまねぎ　もやし　だいこん　に
んじん　きゅうり　ブロッコリー　コーン
○えのき　○こまつな

りんごす
しお　ウス
ターソース
○しお

卵類　豆類

4 水
【シーザーサラダの日】きび入り胚芽ご飯
夏野菜入り豚ミンチカレー・キャベツのシーザー
サラダ・うずらの卵・バナナ

カルピス
クランベリー蒸しケーキ

560(469)
15.8(13.2)
19.8(16.4)

1.2(1.0)

はいがまい　じゃがいも　きび
なたねあぶら　オリーブオイル
さとう　○こむぎこ　○マーガリ
ン　○さとう　○ぱんこ

うずらのたまご　ぶたひきにく
ヨーグルト　ベーコン　こおり
どうふ　こなチーズ　○カルピ
ス　○ぎゅうにゅう　○たまご

バナナ　たまねぎ　にんじん　キャベツ
ブロッコリー　コーン　なす　ズッキーニ
アスパラ　きゅうり　オクラ　にんにく
○ドライクランベリー

カレールウ
りんごす
しお

きのこ類
魚介類

5 木
胚芽ご飯・カレイの味噌ソース焼き
厚揚げとじゃがいもの鶏そぼろ煮
もやしと豆苗のすまし汁・季節の果物

オレンジヨーグルト
もろこし・バナナ

478(467)
21.9(19.3)

9.5(8.6)
1.6(1.3)

はいがまい　じゃがいも　さとう
かたくりこ　なたねあぶら　マー
ガリン　みかんフルーチェ

かれい　なまあげ　とりひきに
く　みそ　かつおぶし　わかめ
○ぎゅうにゅう

くだもの　ごぼう　もやし　えのき　にん
じん　とうみょう　いんげん　ねぎ　○と
うもろこし　○バナナ

みりん
しょうゆ
しお

豆類　卵類

6 金
【七夕メニュー】七夕めん
鶏もも肉の香草パン粉焼き・ベイクドポテト
ツナと野菜のサラダ・バナナ

七夕ゼリー
せんべい（パルシステ
ム）

503(370)
16.5(14.3)

14.2(7.8)
1.6(1.3)

ひやむぎ　ベイクドポテト　ぱん
こ　なたねあぶら　オリーブオイ
ル　○さとう　○せんべい

とりももにく　ツナ　かつおぶ
し

バナナ　キャベツ　すいか　ブロッコリー
きゅうり　にんじん　コーン　トマト　パ
セリ　にんにく　○ももかんづめ　○みか
んかんづめ　○フルーツジュース　○りん
ご

みりん
しょうゆ
りんごす
しお

魚介類　海
藻類

7 土
青菜じゃこご飯・ポテトとハムのサラダ
具だくさん豚汁・チーズ・果物

野菜ジュース
菓子（パルシステム）

446(388)
16.5(14.3)
13.7(11.8)

2.0(1.7)

はいがまい　じゃがいも　マヨ
ネーズ　いりごま

ハム　チーズ　ぶたにく　みそ
あぶらあげ　こおりどうふ　し
らす　にぼし

くだもの　にんじん　ブロッコリー　だい
こん　ねぎ　ごぼう　コーン　○やさい
ジュース

しお
海藻類　卵
類

9 月
胚芽ご飯・ズッキーニとなす入り焼き肉
野菜レンジャーサラダ
豆腐となめこのみそ汁・バナナ

牛乳
干ししいたけと長ねぎの
ひやむぎ

494(428)
20.8(17.6)
14.2(12.2)

1.9(1.6)

はいがまい　マヨネーズ　さとう
オリーブオイル　かたくりこ　○
ひやむぎ

ぶたにく　きぬごしどうふ　み
そ　にぼし　こおりどうふ　○
ぎゅうにゅう　○あぶらあげ
○にぼし

バナナ　かぼちゃ　ズッキーニ　コーン
なす　たまねぎ　ブロッコリー　にんじん
なめこ　もやし　アスパラ　あさつき　に
んにく　しょうが　○にんじん　○ねぎ

しょうゆ
しお　○
しょうゆ

魚介類　い
も類

10 火
【納豆の日】納豆チャーハン・若鶏の塩焼きレモ
ン風味・ほうれん草とえのきのサラダ
とうがんとブロッコリーのスープ・メロン

ミルクティー
パンプキンケーキ

542(427)
23.3(21.5)
18.9(12.2)

1.7(1.3)

はいがまい　かたくりこ　なたね
あぶら　いりごま　ごまあぶら
さとう　○こむぎこ　○さとう
○きょうりきこ　○マーガリン

とりももにく　ひきわりなっと
う　しらす　ベーコン　きりの
り　○スキムミルク　○たまご

メロン　ほうれんそう　たまねぎ　もやし
えのき　カリフラワー　コーン　とうがん
にんじん　ブロッコリー　ねぎ　レモンじ
る　しょうが　にんにく　○かぼちゃ

しょうゆ
チキンブイ
ヨン　しお

いも類　海
藻類

11 水
【ラーメンの日】冷やし塩ラーメン・うずらの卵
大根とツナのサラダ・バナナ

飲むヨーグルト
手作りパン

525(455)
19.4(17.1)
17.1(14.8)

2.1(1.8)

ちゅうかめん　マヨネーズ　なた
ねあぶら　ごまあぶら　○きょう
りきこ　○さとう

うずらのたまご　ほたてがいみ
ずに　ツナ　ぶたひきにく　こ
んぶ　わかめ　○のむヨーグル
ト　○むえんバター

バナナ　だいこん　にんじん　ブロッコ
リー　きゅうり　カリフラワー　もやし
しめじ　コーン　キャベツ　ねぎ

しお　りん
ごす　○し
お　○ﾄﾞﾗｲ
ｲｰｽﾄ

豆類　いも
類

12 木
タコスライス・さつまいもの甘煮
かちりとやさいのレモン醤油和え
わかめと豆腐の卵スープ・季節の果物

牛乳
ふうせんドーナツ

586(521)
20.1(17.6)
17.5(16.1)

1.9(1.6)

はいがまい　さつまいも　さとう
かたくりこ　あぶら　コーンフ
レーク　○ホットケーキミックス
○グラニューとう　○あぶら

ぶたひきにく　もめんどうふ
たまご　しらす　かにかまぼこ
かつおぶし　わかめ　○ぎゅう
にゅう　○たまご

くだもの　たまねぎ　トマト　キャベツ
レタス　コーン　もやし　きゅうり　ほう
れんそう　にんじん　にんにく　レモンじ
る

ｹﾁｬｯﾌﾟ
しょうゆ　ｳ
ｽﾀｰｿｰｽ　し
お　ｶﾚｰこ

きのこ類

13 金
【海の日メニュー】ロールパン
シーフードのカレーグラタン・ウインナー入り野
菜たっぷりサラダ・牛乳・バナナ

キャロットジュース
さつまいものごまおやき

552(483)
20.6(17.6)
23.4(20.2)

2.2(1.8)

ロールパン　マヨネーズ　なたね
あぶら　○さつまいも　○かたく
りこ　○さとう　○マーガリン
○あぶら　○くろごま

ぎゅうにゅう　ピザチーズ　え
び　いか　ウインナー　ほたて
がいみずに　○たまご　○ぎゅ
うにゅう

バナナ　たまねぎ　キャベツ　にんじん
ブロッコリー　きゅうり　コーン　もやし
カリフラワー　○キャロットジュース

りんごす　ｶ
ﾚｰこ　しお
○しお

海藻類　き
のこ類

14 土
焼きうどん・大根とハムのサラダ
おさかなソーセージ・牛乳・果物

フルーツジュース
菓子（パルシステム）

416(374)
15.2(13.7)
13.6(12.2)

2.2(1.9)

うどん　マヨネーズ　なたねあぶ
ら

ぎゅうにゅう　おさかなソー
セージ　ハム　ぶたにく

くだもの　たまねぎ　たまねぎ　だいこん
にんじん　キャベツ　ブロッコリー　きゅ
うり　ピーマン　○フルーツジュース

しょうゆ
しお

卵類　豆類

17 火
【なかよし給食】
人参ご飯・若鶏の黒ごま揚げ焼き
五目ひじき・ナスと玉ねぎのみそ汁・バナナ

野菜ジュース
米粉のさつまいもケーキ

529(456)
19.8(16.3)
17.3(14.3)

1.7(1.4)

はいがまい　かたくりこ　しらた
き　なたねあぶら　さとう　くろ
ごま　○こめこ　○さつまいも
○さとう　○なたねあぶら

とりももにく　ゆでだいず　み
そ　あぶらあげ　しらす　にぼ
し　かつおぶし　わかめ　こん
ぶ　○とうにゅう

バナナ　にんじん　なす　たまねぎ　えの
き　いんげん　とうみょう　しょうが　○
やさいジュース

しょうゆ
しお　○し
お

牛乳乳製品

18 水
【お誕生日会】夏野菜のトマトスパゲティー
チーズポテトサラダ・ほたて入りとうがんスー
プ・すいか

牛乳
レーズンスコーンいちご
ジャム付き

556(462)
18.8(15.8)
18.4(15.5)

1.9(1.6)

スパゲティー　じゃがいも　マヨ
ネーズ　さとう　なたんてあぶら
かたくりこ　○こむぎこ　○マー
ガリン

ぶたひきにく　ダイスチーズ
ほたてがいみずに　○ぎゅう
にゅう

すいか　たまねぎ　ﾄﾏﾄ　にんにく　にん
じん　とうがん　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ﾋﾟｰﾏﾝ　なす
ｽﾞｯｷｰﾆ　ｺｰﾝ　ｱｽﾊﾟﾗ　きゅうり　もやし
ﾚﾀｽ　ｵｸﾗ　○ﾚｰｽﾞﾝ　○いちごｼﾞｬﾑ

ケチャップ
しお　○し
お

豆類　卵類

19 木
【山梨桃の日】五穀ご飯・あじの香草焼き
お豆とじゃがいものサラダ
小松菜とあさつきのすまし汁・桃

キャラメルミルク
みかん風味ケーキ

448(376)
21.0(17.6)

11.8(9.4)
1.3(1.1)

はいがまい　じゃがいも　ﾏﾖﾈｰｽﾞ
ごこくまい　あぶら　ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ
ふ　さとう　○こむぎこ　○さと
う　○ﾏｰｶﾞﾘﾝ

あじ　だいずみずに　こんぶ
○スキムミルク　○たまご

もも　キャベツ　トマト　きゅうり　こま
つな　あさつき　コーン　えのき　パセリ
にんにく　○オレンジジュース

りんごす
しょうゆ
しお

肉類　海藻
類

20 金
【ハンバーガーの日】ロールパン・手ごねハン
バーグてりやきソース
ちくわ入りさっぱりサラダ・牛乳・バナナ

【土用の丑の日】豆腐と
わかめのすまし汁
うなぎご飯

574(477)
26.7(22.1)
20.8(17.4)

2.3(1.8)

ロールパン　ぱんこ　ならねあぶ
ら　さとう　かたくりこ　○はい
がまい　○いりごま　○ふ

ぎゅうにゅう ぶたひきにく も
めんどうふ ちくわ ｽｷﾑﾐﾙｸ ○き
ぬごしどうふ ○うなぎ ○かつ
おぶし ○きりのり ○わかめ

バナナ　キャベツ　たまねぎ　ほうれんそ
う　カリフラワー　もやし　にんじん　レ
タス　○えのき　○みずな

しょうゆ
みりん　り
んごす　○
しお

いも類　卵
類

21 土
メキシカンピラフ・かぼちゃごまサラダ
おさかなソーセージ・牛乳・果物

野菜ジュース
菓子（パルシステム）

450(405)
13.4(12.4)
13.5(12.1)

1.3(1.1)

はいがまい　マヨネーズ　いりご
ま　オリーブオイル

ぎゅうにゅう　おさかなソー
セージ　ぶたひきにく

くだもの　かぼちゃ　ブロッコリー　たま
ねぎ　にんじん　コーン　カリフラワー
ピーマン　○やさいジュース

ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽ
ﾀｰｿｰｽ　ｶﾚｰ
こ　しお

きのこ類
海藻類

23 月
手作りだれの冷やし中華
野菜のガーリックソテー
金時豆の甘煮・バナナ

牛乳・未：レーズンクッ
キー／以：くるみとレー
ズンのクッキー

636(522)
22.1(18.4)
23.2(18.3)

2.2(1.7)

ちゅうかめん　じゃがいも　さと
う　すりごま　ﾏﾖﾈｰｽﾞ　ごまあぶ
ら　ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ　○こむぎこ　○ﾏｰ
ｶﾞﾘﾝ　○さとう　○くるみ

ぶたガラ　たまご　ロースハム
きんときまめ　○ぎゅうにゅう
○たまご

バナナ　にんじん　もやし　ミニトマト
アスパラ　きゅうり　コーン　あかピーマ
ン　にんにく　○ほしぶどう

しょうゆ
りんごす
しお　○し
お

魚介類　豆
類

24 火
手作りパン・マグロのケチャップソース和え
春雨つるつるサラダ
牛乳・すいか

麦茶
ずんだもちだんご

532(460)
21.7(18.4)
16.8(14.3)

1.4(1.2)

きょうりきこ　かたくりこ　さと
う　はるさめ　なたねあぶら　ご
まあぶら　○もちごめ　○さとう

ぎゅうにゅう　マグロ　むえん
バター　ハム

すいか　もやし　コーン　カリフラワー
にんじん　きゅうり　パセリ　○えだまめ

ｹﾁｬｯﾌﾟ りん
ごす しょう
ゆ しお ﾄﾞﾗ
ｲｲｰｽﾄ

いも類　海
藻類

25 水
胚芽ご飯・オクラ入り麻婆豆腐
大根とかちりの甘酢和え
ほうれん草とえのきのすまし汁・バナナ

飲むヨーグルト
コーン蒸しパン

486(421)
17.4(14.8)

10.9(8.9)
1.7(1.4)

はいがまい　じゃがいも　さとう
ビーフン　なたねあぶら　かたく
りこ　ごまあぶら　○こむぎこ
○さとう　○マーガリン

もめんどうふ　みそ　しらす
かつおぶし　わかめ　○のむ
ヨーグルト　○たまご　○ぎゅ
うにゅう

バナナ　ほうれんそう　だいこん　もやし
たまねぎ　ねぎ　えのき　にんじん　ブ
ロッコリー　カリフラワー　あかピーマン
オクラ　きゅうり　にんにく　○コーン

りんごす
しょうゆ
しお

海藻類　い
も類

26 木
サラダうどん・ボイルウインナー
かぼちゃとじゃがいものはちみつ煮
季節の果物

ミルクティー
手作りカステラ

485(418)
19.3(17.0)
15.2(13.1)

2.2(1.9)

うどん　ﾏﾖﾈｰｽﾞ　じゃがいも　は
ちみつ　ﾏｰｶﾞﾘﾝ　さとう　○ﾎｯﾄ
ｹｰｷﾐｯｸｽ　○はちみつ　○ｸﾞﾗﾆｭｰ
とう　○ﾏﾖﾈｰｽﾞ

ツナ　ウインナー　かつおぶし
にぼし　わかめ　きりのり　○
スキムミルク　○ぎゅうにゅう
○たまご

くだもの　かぼちゃ　コーン　レタス　ト
マト　きゅうり　ブロッコリー　カリフラ
ワー

みりん
しょうゆ
しお

きのこ類
豆類

27 金
【すいかの日】胚芽ご飯・鮭のコーンマヨネーズ
焼き・ニラと炒り卵のサラダ
大根とベーコンのスープ・すいか

牛乳
フライドポテト
バナナ

479(418)
18.8(15.6)
19.5(16.4)

1.0(0.8)

はいがまい　マヨネーズ　じゃが
いも　かたくりこ　なたねあぶら
○じゃがいも　○なたねあぶら

さけ　たまご　ベーコン　○
ぎゅうにゅう

すいか　キャベツ　にんじん　たまねぎ
ほうれんそう　コーン　もやし　だいこん
にら　かぼちゃ　○バナナ

りんごす　ﾁ
ｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ　し
お　○しお

豆類　海藻
類

28 土
スパゲティー味噌ソース
野菜たっぷりポテトサラダ
チーズ・牛乳・果物

野菜ジュース
菓子（パルシステム）

514(456)
17.4(15.7)
17.6(15.7)

1.6(1.4)

スパゲティー　じゃがいも　マヨ
ネーズ　さとう　なたねあぶら
ごまあぶら　いりごま

ぎゅうにゅう　チーズ　ぶたひ
きにく　みそ

くだもの　たまねぎ　にんじん　もやし
コーン　ブロッコリー　にんにく　○やさ
いジュース

しお
魚介類　卵
類

30 月
イタリアン焼きそば
かぼちゃとレーズンのサラダ
ほうれん草と豆腐のスープ・バナナ

【梅干しの日】牛乳
梅じゃこおにぎり

550(421)
18.5(15.1)
13.9(11.1)

2.2(1.6)

ちゅうかめん　マヨネーズ　なた
ねあぶら　さとう　かたくりこ
○はいがまい

もめんどうふ　ぶたひきにく
かつおぶし　○ぎゅうにゅう
○しらすぼし

ﾊﾞﾅﾅ　かぼちゃ　にんじん　ｷｬﾍﾞﾂ　ﾄﾏﾄ
ﾋﾟｭｰﾚ　ﾀﾞｲｽｶｯﾄﾄﾏﾄ　ほうれんそう　ｺｰﾝ
もやし　たまねぎ　ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ　ｶﾘﾌﾗﾜｰ　え
のき　ﾚｰｽﾞﾝ　ねぎ

ｹﾁｬｯﾌﾟ　ｳｽ
ﾀｰｿｰｽ　しお

いも類　海
藻類

31 火
胚芽ご飯・スタミナ焼肉
刻み昆布のハリハリサラダ
ビーフンと小松菜のすまし汁・すいか

麦茶ミルク
さっくり豆腐ケーキ

519(447)
22.1(19,2)
15.6(12.9)

1.9(1.6)

はいがまい　じゃがいも　さとう
ﾋﾞｰﾌﾝ　ごまあぶら　なたねあぶ
ら　いりごま　かたくりこ　○ﾎｯ
ﾄｹｰｷﾐｯｸｽ　○ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ

ぶたももにく　うずらたまご
こおりどうふ　かつおぶし　き
ざみこんぶ　○スキムミルク
○たまご　○とうにゅう

すいか　たまねぎ　なす　にんじん　こま
つな　いんげん　もやし　だいこん　きり
ぼしだいこん　にんにく　しょうが　○り
んごジャム

しょうゆ
りんごす
しお

魚介類　き
のこ類

※献立は都合により変更になることがあります。　☆アレルギーがあり、献立の詳しい内容を把握しておきたい方はご相談ください。　　　       　　　   　　　　　　石和第三保育所　栄養士：河本　圭子・飯田　旭平・山下　博子 kyuushoku@isawadaisan.com
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日付 きゅうしょく

たべもののしゅるいとからだのなかでのはたらき
○がついているものは午後のおやつの材料です

ご家庭での
ポイント

※園の食事で
摂取量が少な
い食材です。
家庭で補って
いただければ

満点です

今月のレシピ紹介

未：0.1.2歳児のみ
以：3.4.5歳児のみ
★表示がない日は全員一
緒です

エネルギーのもとになる
（きいろのなかま）

炭水化物・脂質
ご飯・パン・めん

いも類・油・バター・砂糖

からだをつくるもとになる
（あかのなかま）

タンパク質・ミネラル
魚・卵・肉・牛乳・乳製品

豆・豆製品・海藻類

からだのちょうしをととのえる
（みどりのなかま）
ビタミン・ミネラル

野菜・果物・きのこ類

エネルギー
（kcal）
たんぱく質
（g）
脂質（g）
塩分（g）

調味料

 ★お誕生日会での試食★毎月、旬の食材をふんだんに使ったメニューを予定しています。 

 食べ物には一番おいしくて栄養たっぷりな時期、「旬」があります。「旬」とは、自然の中で普通に育てた野菜や果物がとれる季

節や、魚がたくさんとれる季節のことで、食べ物によってその時期は違いますが、一番おいしくて栄養もたっぷりです。旬のものを

食べることで、自然のめぐみや四季の変化も感じてみましょう。 

 献立表でメニューを紹介します。お誕生日会当日のサンプル掲示や、ホームページのブログでも写真やレシピを紹介していきます

のでぜひご覧ください。 

 7月の旬を迎える食材です。 

   

 

 

 18日お誕生日会の給食レシピ 
「夏野菜のトマトスパゲティー」（子ども10名分） 

 スパゲティーをゆでておきます。にんにく少々を炒

めて、豚ひき肉140g、玉ねぎ210g、ズッキーニ

100g、なす100g、ピーマン100g、オクラ40gを

加えて火を通し、ダイスカットトマト200g、ケ

チャップ80g、塩3～4g、砂糖10gを加えて煮込み、

ゆでたスパゲティーと和えます。 

「チーズポテトサラダ」（子ども10名分） 

 じゃがいも160g、人参100g、きゅうり80g、ア

スパラ80g、ブロッコリー100g、コーン80gを加熱

し、冷まし、ダイスチーズ80g、マヨネーズ40gを

混ぜ合わせます。 

「ほたて入りとうがんスープ」（子ども10名分） 

 とうがん120g、人参50g、もやし70g、レタス

70gを食べやすい大きさに切って、ほたて貝水煮缶

70g、塩3～4gを加えて煮立たせ、水溶き片栗粉

少々でとろみをつけます。 

★保育園では、スープやみそ汁などの汁物や、カレー

や煮物などの煮込み料理などを作る時に、その日に出

た野菜の皮や葉っぱ・芯や、乾物の戻し汁を「だし」

として使っています。野菜や乾物の旨味が溶けだし、

その日のメニューの組み合わせでしか出せない、大量

調理ならではの、オリジナルの味に仕上げています。 

 

  ★なかよし給食について★ 
 石和第三保育所では、月に1回なかよし給食を実施

しています。可能な限りアレルゲンの入らない物で献

立を立てています。アレルギーのあるお子さんも、み

んな一緒に食べられるメニューになっています。 

 ～7月のメニュー紹介～ 

○人参ご飯：米は分量の水で浸しておき、乾燥刻み昆

布をザルに入れて炊く水で戻します。昆布が戻ったら

取り出して短く切り、みじん切りにした人参、切った

昆布、しらす、塩を混ぜ合わせて炊飯します。炊き上

がったら蒸らして全体を混ぜ合わせます。 

○若鶏の黒ごま揚げ焼き：すりおろした生姜と醤油を

混ぜ合わせて鶏肉の切り身を漬け込みます。少しおい

てから黒ごまと片栗粉を全体にまぶし、180度で温

めたオーブンで油を多めにかけて焼きます。 

○五目ひじき：ひじきは戻して洗っておきます。い

ちょう切りの人参、短くした白滝、細切りの油揚げ、

小口切りのいんげん、ゆで大豆、削り節を煮たてて、

砂糖、醤油を加えて煮込みます。 

★パルシステムから果物を購入します★ 
 毎週木曜日の果物は「季節の果物」という表示になっ

ています。パルシステムのカタログから、使う週の1週間

前に、その時に載っている国産の果物を選んでいます。 

 6月は「小玉すいか」、「りんご（シナノゴールド）」、

「さくらんぼ」でした。  

 ★おすすめ食育絵本              

                                                         

                             

～食材のお話 『今日は●●の日』～ 

 「今日は何の日」と、月に数回ある、語呂合わせや食材の発祥やした日を、食材とともに紹介していきます。当日は、栄養士が朝のお集まりで子どもたちに 

 食材を紹介し、給食やおやつで、その食材が入ったメニューを提供したいと思います。 

  7月は2日「うどん」、4日「シーザーサラダ」、10日「納豆」、11日「ラーメン」、19日「山梨桃の日」、20日「ハンバーガー」・「土用の丑の日」、 

 27日「すいか」、30日「梅干し」です。 

☆料理のさしすせそ☆ 
 料理（特に和食）の味付けの基本になる5つの調味料、また、それらを使うときの順序を覚えるための語呂合わせとして、「さしすせそ」の語を用い

ます。それぞれ砂糖（さとう）・塩（しお）・酢（す）・醤油（せうゆ）・味噌（みそ）を指します。料理の味付けは、基本的に「さしすせそ」の順で

用いますが、①まず甘味はなかなか浸透しにくいので、砂糖を入れるのは早い方が良い。特に塩や醤油を先に入れてしまうと食材に甘味が付きにくくな

ります。②塩（塩水）は浸透圧が高く食材から水分を呼び出すため、煮汁の味を決める初期に入れます。砂糖の前に入れると砂糖の味が食材に入らなく

なるため、砂糖より後に入れます。③酢は早く入れすぎると酸味が飛んでしまうので、調理進行を見計らってれます。塩以上に食材に味が染みるのを妨

害するため、塩より後に入れます。④醤油、味噌は風味を楽しむものなので、仕上がりに入れることが望ましいです。なお、アルコールによる臭みけし

と食材の味付けを促進させる作用から、料理酒、本みりんなどの酒類を入れる場合は砂糖よりも早く最初に入れ、みりん風調味料は味噌より遅く最後に

入れます。 

※「すせそ」の酢、醤油、味噌はすべて発酵調味料です。発酵調味料は熱を加えると独特の風味が飛んでしまうため最後の方に入れることが多いのです。

ただ、レシピによって異なるため注意しましょう。酢は、早くに入れて火にかけると、酸味が飛んでまろやかになります。酸味が欲しい場合は二度に分

けて入れるなど、工夫が必要です。醤油や味噌が最後に来るのは香りや風味を逃がさない為です。ただ単に、味付けに使われているだけでなく、食材を

柔らかくしたり、水分を出すために使ったり、アクを取ったり、臭みを取ったりと、色んな役割もしてくれます。 

 7月20日は土用の丑の日  

 保育園ではおやつにうなぎを提供します！ 

 ウナギを食べて夏に負けない準備を！ 

 土用の丑の日は梅雨明けと重なり、急激に気温が上

がって体調を崩しやすい時期にあたります。そのため、

古くから「う」のつく、栄養のあるものや消化の良い

物を食べるのが習慣となっています。 

うなぎ タンパク質・脂質・ビタミンが豊富で栄養価

の高い食べ物です。ビタミンAも豊富で、夏バテ防止

になります。 

瓜類 きゅうり・すいか（西瓜）など、夏が旬の瓜類

は体の余分な熱を冷ましてくれる効果が高い食べ物で

す利尿作用があり、むくみ防止にも有効です。 

うどん グルテンを多く含み、消化しやすく胃腸にや

さしい食べ物です。 

梅干し 唾液の分泌、食欲不振の解消、疲労回復効果、

食中毒予防。 

「園児さんの食生活調査」にご協力いただき、ありがとうございました。7月、8月の2回に渡ってご紹介します。 
●「毎日朝食を食べますか」という質問で、ほとんどのお子さんが「毎日」と回答されされました。食事をした時間から次の食事までに、3.5時間～4時

間あけると、血糖値が下がっていて、お腹が空いて、食欲がある状態で食事を摂ることができます。園の給食は小さいクラスで11時過ぎから、大きいク

ラスでは11時半くらいからの食事になりますので、朝ごはんを7:30くらいまでに食べ終わることで、お昼に食欲がある状態で食事を摂ることができま

す。子どもの成長には、「早寝・早起き・朝ごはん」をはじめ、十分な睡眠、バランスのとれた食事、 適切な運動など規則正しい生活習慣が大切です。 

●「ご家庭であまり使用しない乾物はありますか」では、今年度は12品目質問させていただきました。ご家庭であまり使われていなかったものは、①乾

燥ごぼう、②きくらげ、③寒天、④さくらえび、⑤凍り豆腐でした。ご家庭でよく使われている乾物は、①のり、②わかめ、③削り節、④ごま、⑤ひじ

き・しいたけでした。乾物は、食材を乾燥させて水分を抜いたものです。伝統的な日本食材であり、日本人の食生活には欠かせません。乾燥させること

の最大のメリットは、保存性が高まること。水分が減ると細菌などの繁殖が抑えられ、長期保存が可能になります。缶詰同様、いざというときには非常

食としても役立ちますね。保育園でも積極的に使用していきたいと思います。 

●「食事に興味を持つよう、どんなことをしていますか」では、①一緒に買い物、②食器の片づけ、③食器を並べる、④料理の手伝い（一緒に作る）、

⑤味見でした。 

●お手伝いについては、味見、お米とぎ、野菜の皮むき、包丁で切る、料理を混ぜる、はしを配る、野菜の水やりや、育てている野菜や果物の収穫の手

伝いなど、食事に関するお手伝いが多くありました。お子さんたちがおうちで積極的にたくさんのお手伝いをしていることがわかりました。お手伝いを

することが、子どもたちの食への興味へつながっていきます。これからも、おうちでどんどんお手伝いをしていってほしいと思います。保育園でも、年

齢に合わせた食育活動や味見当番を通して、食への興味を育んだり、お子さんたちが「食べることが大好き★」になるよう、関わってまいります。 

●食事面での「困っていること」についての回答をありがとうございました。ご家庭での様子を知ることで、家庭と保育園が歩調を合わせて子どもたち

を育てていくことができます。今後も連絡帳や懇談を通して、お家での様子をお知らせください。その他、栄養士との面談も随時行うことができますの

で、必要な方はお気軽にお声掛け下さい。 

●献立表、サンプル掲示、ブログについてのコメントや、ご意見・ご要望については、次回の献立表の中で回答させていただきます。 

保育園で使っている調味料の紹介 
 素材の持ち味を引き出し、味のバ 

ランスを整える調味料。「大地を守 

る会」より購入しています。国産原 

料にこだわって、時間をかけてじっ 

くり熟成されています。 

＜酢＞ 商品名：りんごのお酢  

新農業研究会のりんごのストレート 

果汁をじっくり発酵。米酢よりまろ 

やかな味わいです。 

 人気メニュー☆『手作りだれの冷やし中華』    

 朝から豚の骨をコトコト煮て、おいしいだしをとり

ます。だしがとれたら調味料を入れながら冷やします。 

 園で使って入る調味料は、大地を守る会より購入し

ている“醤油、りんご酢、洗双糖、ごま油”です。 

 基本はゆで中華めんに、このたれをかけていますが、

月によってトッピングを変えています。 

 7月は、ハム、きゅうり、人参、もやし、千切りたま

ご、ミニトマトです。 

 暑い夏に、ちょっと食欲がないときでもさっぱりと

おいしく食べられます。たくさん食べて、暑さに負け

ず元気に過ごしましょう♪ 

季節について…二十四節気  

 日本には、はっきりとした四季があります。季節ごとに花が咲き、木々が色付き、雪が降り、食材は旬を迎えます。日本人はその美しい自然の移り変 

わりを、二十四の季節に分けて見つめてきました。 

 二十四節気は、太陰暦を使用していた時代に、季節を現すための工夫として考え出されたものです。一年を24等分し、その区切りと区切られた期間 

とにつけられた名前です。現在でも季節の節目を示す言葉として使われおり、およそ15日間隔となっています。 

7月を表す二十四節気は小暑、大暑です。 

 7月7日頃【小暑】しょうしょ：だんだん暑さが増していくという意味で、梅雨明けも近くなり、湿っぽさの中にも夏の熱気が感じられるようになり 

ます。海や山に出かけるのにもいい時期です。また、小暑と大暑を合わせたおよそ1か月を「暑中」といい、「暑中見舞い」を出す期間とされています。 

 7月23日頃【大暑】たいしょ：夏の暑さが本格的になるという意味ですが、子どもたちは夏休みに入ってわくわく。農家にとっては田の草取り、害 

虫駆除など暑い中での農作業が続く大変な時期です。また、土用の丑の日が近く、夏バテ防止にうなぎを食べたりする頃です。 


