
1 2 3

・ サバの味噌煮 ・ ハムエッグ ・ はんぺんチーズ

・ 千草和え ・ ひじきの胡麻和え ・ ベジタブルソテー

・ お芋の団子汁 ・ ささみスープ ・ 青菜の味噌汁

・ グレープフルーツ ・ すいか ・ オレンジ

・ がんづき ・ 焼きそばロール

・ 牛乳 ・ 牛乳

未満児主食 ・ ごはん ・ ごはん ・ ごはん

5 6 クッキング 7 8 9 10

・ 生姜焼き ・ 夏野菜カレー ・ いり豆腐 ・ レバーのケチャップ和え ・ 味噌おでん ・ ハムピカタ

・ 親子サラダ ・ アスパラサラダ ・ 大徳寺和え ・ チーズサラダ ・ 若布の酢の物 ・ 白菜とベーコンのサラダ

・ ほうれん草の味噌汁 ・ 若布スープ ・ 油揚げの味噌汁 ・ そうめん汁 ・ 花麩の清汁 ・ 豆腐の味噌汁

・ ミニトマト ・ キウイフルーツ ・ パイナップル ・ メロン ・ オレンジ ・ ミニトマト

・ ずんだ団子 ・ フルーツポンチ ・ フライドポテト ・ とうもろこし ・ 牛乳寒天

・ 牛乳 ・ サブレ ・ 牛乳 ・ 麦茶 ・ せんべい

未満児主食 ・ ひじきごはん ・ ごはん ・ ごはん ・ ごはん ・ ごはん ・ ごはん

12 山の日 13 14 手作り弁当 15 手作り弁当 16 手作り弁当 17 手作り弁当の日

・ がんもの煮物 ・ 牛乳

・ 胡瓜と春雨の和え物

・ もやしの味噌汁

・ オレンジ

・ ぶどうゼリー ・ せんべい ・ サブレ ・ せんべい

・ せんべい ・ 牛乳 ・ 牛乳 ・ 牛乳

未満児主食 ・ ごはん ・ 手作り弁当 ・ 手作り弁当 ・ 手作り弁当

19 20 21 22 お誕生会 23 24

・ 魚の味噌焼き ・ 豚肉の柳川もどき ・ なすとかぼちゃの揚げ煮 ・ 冷やし中華 ・ ポパイオムレツ ・ 鶏肉のソテー

・ ひじきの炒り煮 ・ 青菜としめじのお浸し ・ 若布マヨネーズサラダ ・ かぼちゃの煮物 ・ りんごサラダ ・ にらと挽肉の卵とじ

・ つくね汁 ・ キャベツの味噌汁 ・ 春雨スープ ・ 枝豆 ・ 豆麩の味噌汁 ・ しめじの味噌汁

・ グレープフルーツ ・ ぶどう ・ ミニトマト ・ すいか ・ パイナップル ・ バナナ

・ ヨーグルトパンケーキ ・ 芋かりんとう ・ メロンパン風ラスク ・ アイスクリーム ・ 小倉水ようかん

・ 牛乳 ・ 牛乳 ・ 牛乳 ・ 牛乳

未満児主食 ・ ごはん ・ ごはん ・ ごはん ・ 冷やし中華 ・ ごはん ・ ごはん

26 27 28 29 30 31

・ 豆腐とホタテの炒め物 ・ 小魚と大豆のからめ煮 ・ 煮魚 ・ 鶏肉のマリネ ・ 南瓜グラタン ・ 厚揚げの煮物

・ 深山和え ・ 胡瓜の酢味噌和え ・ 生揚げの煮物 ・ ソーメン風サラダ ・ 三色サラダ ・ 玉葱とベーコンのカレー炒め

・ じゃが芋の味噌汁・ さつま芋甘煮・五目味噌汁 ・ 白菜と人参の味噌汁 ・ ベーコンスープ ・ 若布の味噌汁 ・ にらたま汁

・ キウイフルーツ ・ キウイフルーツ ・ ぶどう ・ すいか ・ パイナップル ・ オレンジ

・ 甘食 ・ ひまわりパイ ・ アメリカンドック ・ レモンケーキ ・ きな粉トースト

・ 牛乳 ・ 牛乳 ・ 牛乳 ・ 牛乳 ・ 牛乳

未満児主食 ・ ひじきごはん ・ ごはん ・ ごはん ・ ごはん ・ ごはん ・ ごはん

おやつ
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～今月の予定平均栄養摂取量～

未満児 以上児

エネルギー : 490kcal 388kcal

タンパク質 ： 19.4ｇ 18.0ｇ

脂 肪 ： 16.9ｇ 17.1g

夜更かしに気をつけよう

夏は日が長く、お祭りや花火など夜に行われるイベントや

行事も多いです。そのため、子どもも夜更かしになりがちで

す。寝る時間が遅くなると、朝起きる時間や食事の時間もず

れ、生活リズム全体が乱れてしまいます。夜の外出は早めに

きりあげ、寝るのが遅くなった日の翌日はリズムを戻すなど

を心がけましょう。

冷たいものの食べすぎに注意しましょう。

アイスやジュースなど冷たいものをとりすぎると消化器官

の機能が低下し、食欲が落ちる、下痢をする、夏バテすると

いったことが起こります。食べる場合は食事に響かないよう

に適切な時間を守り、食べすぎないように注意しましょう。

食材を見る、触れる機会をつくりましょう

子どもの食への関心を高めるには、食材を見る、触れる機会

をつくることも大切です。買い物に行き、売り場にはどんな食

材が並んでいるのか見てみましょう。買ってきたあとで食材の

形や手触り、香りを楽しむと、子どもの五感も育まれます。

保育園では野菜の収穫をしています。給食室に持ってくると、

「胡瓜チクチクしたよ」「とげとげがあるよ」と教えてくれま

す。ステック状に切り味噌マヨネーズをつけて食べています。

夏野菜のみずみずしさを味わえるし、噛むことによって歯やあ

ごを丈夫にしてくれる良い食材だと思います。星形に切ってサ

ラダにトッピングすると「わぁー」と感激して食べるりす組で

す。

味噌汁に入ってる茄子は苦手な子どもが多いですが、ピーマ

ンとごま油で炒めると「おいしいね」と食べています。味付け

の工夫や見た目の形で食べる気持ちが変わりますね。


