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ゴーヤチャンプルー
ぽ て と さ ら だ
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や び ー ふ ん

焼きビーフン
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なつ あつ あせ

夏は暑さがこもりがちです。たくさん汗をかき、
え ね る ぎ ー ひつよう び た み ん びーぐん で

エネルギーをつくるときに必要なビタミンB 群が出ていきます。
からだ ねむ ふ そ く

それで、体がだるくなったり眠くなったりするのです。不足しがちな
び た み ん びーぐん ほ う ふ しょくざい と なつ ば て よ ぼ う

ビタミンB 群の豊富な食材を摂るようにして、夏バテを予防しましょう！

夏バテを予防しよう！

夏は室内での熱中症にも注意が必要です。のどが渇いたときは、すでに水
分不足のため、こまめに水分補給をしてくださいね。スポーツ飲料は、脱
水症状がおこる前や、運動などで疲れた時に飲むのに適しています。   
ただし糖分が多く、飲みすぎると虫歯の原因となってしまうため気を
付けましょう。幼児は2～3倍に薄めて飲みましょう。

暑いと冷たくて甘いものが食べたくなり
ますが、食べすぎるとお腹が痛くなった
り体調を崩したりしやすくなります。

食べすぎや飲みすぎには
気を付けましょう。

玄米・小麦・豚肉・大豆など

体に蓄えておくことが
出来ないため、
毎日摂取しましょう。

しっかり

水分補給を

しましょう

＊3歳未満児は、9時30分に牛乳とお菓子かくだものがあり、昼食に
ごはんがあります。

＊誕生会の日は、お弁当は要りません。

＊　　　　　　　がついている日は、スプーンを持参してください。　　　　

＊（未：　　）は、未満児の別献立です。　　　

＊午後のおやつは、変更になることがあります。
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食品名 分量ｇ（4人分） 下処理 作り方
ゆでたこ 35 角切り
キャベツ 150 粗みじん切り

人参 20 〃
コーン 20
薄力粉 60

卵 25
かつお節 2
揚げ油 適量
青のり 1

お好み焼きソース 20

3歳以上児 3歳未満児

栄養量 エネルギー量（kcal）

8月予定平均 397kcal 477kcal

目標量 400kcal 500kcal

料理名  たこ揚げ

きゅう しょく

給 食

き っ し ゅ

キッシュ
ど れ っ し ん ぐ

みそドレッシング
さ ら だ

サラダ

くだもの

な つ や さ い か れ ー

夏野菜カレー
う り

そうめん瓜の
す の も の

酢の物

くだもの

い

なす入り
み ー と す ぱ げ て ぃ

ミートスパゲティ
お く ら の り あ

オクラの海苔和え

くだもの

しろみさかな に つ

白身魚の煮付け
び ー ん ず ぱ ぷ り か

ビーンズとパプリカの
さ ら だ

サラダ
たまご すーぷ

ふわふわ卵スープ

くだもの

あ

たこ揚げ

ひじきふりかけ
お く ら あまず あ

オクラの甘酢和え
む

蒸しとうもろこし

くだもの

ひ ちゅうか

冷やし中華そば
さかな

魚のふりかけ

くだもの

きゅう しょく

給 食

こ め こ き ゃ べ つ

米粉とキャベツの
この や

お好み焼き
と ま と わ か め

トマトとワカメの
さ ら だ

サラダ くだもの

さかな わ ふ う む に え る

魚の和風ムニエル     
や さ い ち っ ぷ す

野菜チップス      
と う ふ しる

豆腐のみそ汁       

くだもの

に

かぼちゃのそぼろ煮

ひじきの
ま よ ね ー ず あ

マヨネーズ和え

くだもの

と り れ ば ー

鶏レバーと
ぽ て と か れ ー に

ポテトのカレー煮
あ

ゆかり和え

くだもの

さかな

魚の
そ ー す

ぶどうソースかけ
す て ぃ っ く

スティックきゅうり
わふう す ー ぷ

和風わかめスープ            

くだもの

す ぱ げ て ぃ

ひじきスパゲティ

きゅうりと
く き す の も の

茎わかめの酢の物

くだもの

きゅう しょく

給 食

に しょく あ

ちくわの２色揚げ
み しろみさかな 　いそべ　　あ

（未：白身魚の磯辺揚げ）
ぴ ー ま ん あ

ピーマンのおかか和え
ぐだくさん しる

具沢山みそ汁

くだもの

➀★を全部混ぜ合わせる。
②➀を8個（1人2個×4人分）に分けて丸める。
③②を中心まで火が通り、こんがり色がつくま
で油で揚げる。
④③にお好み焼きソースをまぶし、青のりをか
ける。

＊3歳以上児のエネルギー量には主食は入っていません。

旬の食材

人気メニューを紹介します


