
19 日は食育の日 
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8 月 31 日は、野菜の日 

今月の食材は、あじ 

夏野菜を食べよう 
夏野菜は、水分の豊富なものが多く、強い紫外線や熱中症、夏バテから体を守ってく

れるビタミンやミネラル、食物繊維などの栄養素がたっぷり含まれています。     

夏に旬を迎える野菜の特徴を紹介します。 

 

トマト・・・赤い色は、リコピンによるもので血管を丈夫にし抗酸化作用があります。 

なす・・・・体を冷やす効果が強く、胃液の分泌を促進する作用もあるので、夏バテ予

防や回復に効果があります。 

オクラ・・・粘り気のペクチンが町内環境を整えて便通を改善します。 

きゅうり・・ほとんどが水分で「世界一栄養のない野菜」といわれることもあります 

が、むくみをとり体を冷やす作用があるため熱中症予防に役立ちます。 

ピーマン・・加熱しても壊れにくいビタミン C が豊富。皮膚や粘膜の調子を整えます。 

ゴーヤー・・・苦みの成分が胃液の分泌を促し、食欲を増進させます。 

行事の由来 

お盆は、祖先の霊をまつる行事です。

きゅうりやなすに割りばしを刺して

飾るものは、馬や牛とされ、先祖が天

から帰ってくる際に乗るものを表し

ています。 

お盆の行事食 

お盆には、肉や魚を避け、野菜・穀類・

山菜・豆類を中心とした精進料理を食

べます。精進料理はビタミンやミネラ

ルなどを多く含むので健康維持にも

役立ちます。 

お盆には精進料理を 

天然の味は回遊する 

日本であじというと、まあじです。 

最近は、養殖が盛んになり 1 年中手に入

りますが、天然のあじは、一般的に春から

夏が旬で脂がのってうま味を感じます。 

青魚のあじは、必須脂肪酸の DHA や

EPA などの栄養素が豊富で、血液をさら

さらにし、血栓予防や脳細胞を活性化す

るなどの効果があります。 

1983 年「や（８）さ（３）い（１）」 

と読む語呂合わせから、この日を野菜

の日に制定。野菜のことをよく知って

もらい、たくさん食べてもらうことを

目的としています。（全国青果物商業共同

組合連合会当９団体の関係組合が制定） 



８月の食事のおたより 
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鍋肌の 

夏バテ予防の食事！ 

今 月 の 食 材 ク イ ズ鶏肉とコーンの中華風炒め 

今月のレシピ 

材料（1 人分） 

鶏肉 25g (塩少々 酒１ コショウ少々 でんぷん２g) 

ホールコーン缶 35g にんじん 10g グリンピース 5g   

揚げ油 6g 長ねぎ 5g しょうが少々 マッシュルーム缶 5ｇ  

いため油 1g【しょうゆ 3g 酒 1g 砂糖 1g スープの素 1g 

カキ油 1g】でんぷん 1～2g 

作り方 

① 鶏肉は平らにし７ミリのさいの目に切り下味をつける。 

② ホールコーン缶は水気を切り人参はコーン缶大に切って

さっとゆでる。冷凍グリンピースは解凍して水気を切っ

ておく。 

③ マッシュルームは鶏肉と同じ大きさに切り、長ねぎは  

1 センチの斜め切り、しょうがは、みじん切りにする。 

④ 【 】内の調味料は合わせておく。 

⑤ ①にでんぷんを付け揚げる。次に②③の順に油通しする。 

⑥ 鍋肌の残りの油で、長ねぎ・生姜を炒めマッシュルーム缶

と⑤を加えてさらに炒め④の調味料と水溶きでんぷんを

入れて仕上げる。 

暑い日が続くと食事もさっぱりしたものになりがちです。栄養と休息をしっ

かりとって元気に過ごしていきましょう。特に食事は、体づくりの基本ですか

ら、主食・主菜・副菜をそろえたバランスの良い食事を心がけましょう。    

夏バテ対策には、次の食材を積極的にとり、たんぱく質やビタミン B 群、  

ビタミン C の補給をしましょう。 

・豚肉…たんぱく質とビタミン B1 が豊富。B1 は疲労を軽減する作用もある

ため暑さに負けない体づくりにお勧めです。 

・枝豆…たんぱく質やビタミン類のほか、体の水分量を調節するカリウムが豊

富に含まれているので、夏バテ予防に効果的です。 

・夏野菜…トマトやオクラ、ゴーヤーなど旬の野菜は、ビタミン C が多く栄養

価が高いので、効率よく栄養がとれます。 

・大豆製品…納豆や豆腐、みそなどの大豆製品は、たんぱく質、ビタミン、   

食物繊維が豊富で、カルシウムや鉄分なども多いため、毎日とり

たい食品です。 

料理に使う調味料の「さ・し・す・ 

せ・そ」の「そ」は何でしょう？ 

 

A しょうゆ B みそ C ソース 

 

 

「さ」は砂糖、「し」は塩、「す」は

酢、「せ」はしょうゆ（せうゆ） 

 です。 

 調味料選びは、料理の味の決め手

にもなります。 

 

 
         答え B みそ 

 



令和7年度
585 23.4 17.6 1.6

日 曜 午後おやつ ｴﾈﾙｷﾞｰ
kcａｌ

たんぱく質

g
脂　質

g

食塩
相当量

g

1 金

ミルク
ゆでとうもろこし（とうもろこし）
クラッカー（スナッククラッカー） 538 22.3 13.4 1.8

2 土
お茶
お菓子 224 9.7 4.9 2.4

4 月

ミルク
キャロットケーキ（にんじんぱん）（
にんじん、小麦粉、脱脂粉乳、
ベーキングパウダー、干しぶどう、
バター、砂糖、卵、パセリ）

587 21.8 14.0 1.5

5 火

ミルク
チヂミ（豚ひき肉、にら、
にんじん、ごま油、長ねぎ、
小麦粉、でんぷん、卵、だしの素、
水、油、酢、しょうゆ）

501 26.1 7.1 1.8

6 水

ミルク
チーズ入り蒸しカステラ（卵、
砂糖、チーズ、干しぶどう、
上新粉）

617 20.8 13.5 1.0

7 木

ミルク
フレンチトースト（いちごジャム）（
食パン、牛乳、卵、砂糖、バター、
いちごジャム）

558 20.9 15.2 2.5

8 金

お茶（ほうじ茶（浸出液））
いなり寿司（米、酢、砂糖、塩、
油揚げ、しょうゆ、みりん、酒、
水、だしの素）

537 19.6 19.0 2.0

9 土
お茶
お菓子 232 10.6 2.2 2.9

12 火

ミルク
開口笑（小麦粉、
ベーキングパウダー、卵、砂糖、
油、ごま、揚げ油）

549 25.0 14.4 0.6

13 水

ミルク
オレンジゼリー（かんてん（粉）、
水、砂糖、オレンジ濃縮果汁）
せんべい（せんべい）

549 17.7 10.3 2.2

14 木

ミルク
カップケーキ（小麦粉、
ベーキングパウダー、バター、
砂糖、牛乳、卵）

591 18.4 20.0 1.4

15 金

ミルク
おにぎり（ふりかけ２種）（米、
しそふりかけ、ごましおふりかけ） 576 18.6 9.9 2.7

16 土
お茶
お菓子 256 9.7 7.4 2.4

18 月

ミルク
ホットドッグ（ドッグパン、
バター、ウインナー、油、
ケチャップ）

536 20.5 17.9 2.1

19 火

ミルク
デザートムース（牛乳、もも缶）

548 21.8 11.0 2.1

20 水

ミルク
五平餅（米、みそ、砂糖、みりん、
すりごま、しょうゆ、ソース） 709 24.8 16.8 2.9

21 木

お茶（ほうじ茶（浸出液））
アイスクリーム（アイスクリーム）
せんべい 628 23.3 18.7 1.8

22 金

ミルク
レモンケーキ（小麦粉、
ベーキングパウダー、バター、
砂糖、卵、レモン果汁、レモン）

595 21.0 17.8 1.4

23 土
お茶
お菓子 181 8.5 3.7 0.6

25 月

ミルク
クッキートースト（食パン、
無塩バター、砂糖、卵、小麦粉、
ベーキングパウダー）

669 27.3 21.4 3.1

26 火

ミルク
ピザパイ（ドライイースト、
強力粉、塩、砂糖、油、牛乳、水、
たまねぎ、にんじん、小麦粉、
ケチャップ、スープの素、
マッシュルーム缶、
とろけるチーズ、ピーマン、
ツナ油漬缶）

571 31.1 14.7 1.5

27 水

ミルク
パンプキンパイ（ぎょうざの皮、
かぼちゃ、干しぶどう、砂糖、
揚げ油）

673 22.1 17.1 1.9

28 木

ミルク
ココア蒸しパン（小麦粉、
ピュアココア、
ベーキングパウダー、砂糖、牛乳、
水）

554 24.3 10.7 2.2

29 金

ミルク
スイートポテト（さつまいも、
バター、牛乳、砂糖、卵黄） 602 21.5 16.5 1.7

30 土
お茶
お菓子 208 9.1 6.0 1.1

３～５歳児用 8月
（月～金曜日の提供目安）

昼食＋おやつ

昼　　　　　　　　　　　　　　食
ご飯（米）
ひじき入りハンバーグ（豚ひき肉、たまねぎ、パン粉、牛乳、卵、ひじき、塩、こしょう、油、砂糖、
しょうゆ、でんぷん、水）
ゆで野菜（ブロッコリー、にんじん、塩）
みそ汁（じゃがいも、長ねぎ、油揚げ）

冷やし中華（中華生めん、油、ハム、きゅうり、にんじん、卵、塩、砂糖、しょうゆ、酢、中華スープの素、
水）

ご飯（米）
変わり肉じゃが（豚肉、じゃがいも、揚げ油、にんじん、たまねぎ、油、砂糖、しょうゆ、グリンピース）
キャベツのごまあえ（キャベツ、すりごま、砂糖、しょうゆ）
卵スープ（スープの素、塩、長ねぎ、卵）

ご飯（米）
鮭の磯辺焼き（さけ、しょうゆ、みりん、あおのり）
含め煮（じゃがいも、にんじん、さやいんげん、だしの素、しょうゆ、砂糖）
すまし汁（はんぺん、長ねぎ）

ご飯（米）
ハヤシシチュー（豚肉、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、ハヤシルウ、ケチャップ、砂糖、塩）
コールスローサラダ（ツナ）（キャベツ、きゅうり、塩、にんじん、ホールコーン缶、サラダ油、酢、砂糖、
こしょう、ツナ油漬缶）
くだもの（すいか）

ご飯（米）
ぎょうざ（ぎょうざの皮、豚ひき肉、長ねぎ、キャベツ、しょうゆ、塩、油）
もやしと人参のナムル（もやし、にんじん、カットわかめ、ごま油、ごま、しょうゆ）
みそ汁（豆腐、えのきたけ、長ねぎ）

パン（ロールパン）
チキングラタン（鶏肉(もも)、塩、こしょう、にんじん、たまねぎ、油、マカロニ、小麦粉、牛乳、
スープの素、とろけるチーズ）
キャベツの甘酢あえ（キャベツ、きゅうり、パイン缶、塩、砂糖、酢）
コーンスープ（クリームコーン缶、スープの素、塩、でんぷん、卵）

五目そうめん（干しそうめん、鶏ささ身、酒、きゅうり、卵、みかん缶、だしの素、しょうゆ、みりん、砂糖、
水）

ご飯（米）
魚のホイル焼き（生鮭、塩、こしょう、じゃがいも、にんじん、たまねぎ、バター、グリンピース）
ゆでブロッコリー（ブロッコリー、塩）
かき玉汁（卵、長ねぎ、かつおだし汁、こんぶ（だし用）、しょうゆ、塩、でんぷん）

ご飯（米）
夏野菜のカレー（豚肉、なす、トマト、じゃがいも、たまねぎ、にんじん、油、小麦粉、カレー粉、
カレールウ、塩）
キャベツとコーンのソテー（キャベツ、油、ホールコーン缶、塩、こしょう）
乳酸菌飲料

ご飯（米）
肉団子の甘酢あん（豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、塩、しょうゆ、でんぷん、卵、揚げ油、砂糖、酢、水、
さやえんどう）
ゆでキャベツ（キャベツ）
わかめスープ（カットわかめ、スープの素、長ねぎ、塩、こしょう）

ご飯（米）
鶏肉とコーンの中華風炒め（鶏肉(もも)、塩、酒、こしょう、でんぷん、ホールコーン缶、にんじん、
グリンピース、油、長ねぎ、しょうが、マッシュルーム缶、しょうゆ、砂糖、中華スープの素）
酢の物（きゅうり、カットわかめ、酢、砂糖、塩）
みそ汁（なす、たまねぎ）

ジャージャー麺（干しうどん、油、豚ひき肉、にんじん、長ねぎ、にんにく、しょうが、ホールコーン缶、
砂糖、みそ、しょうゆ、水、でんぷん）

ご飯（米）
凍り豆腐の卵とじ（豚ひき肉、凍り豆腐、にんじん、たまねぎ、油、水、砂糖、しょうゆ、だしの素、塩、卵、
グリンピース）
おひたし（こまつな、しょうゆ、糸削り）
すまし汁（なると、長ねぎ）

ご飯（米）
かじきの地中海ソテー（かじき、しょうが、にんにく、酒、しょうゆ、でんぷん、油、バター、酢）
かぼちゃ煮付け（かぼちゃ、砂糖、しょうゆ）
春雨スープ（ほうれん草）（はるさめ、にんじん、ほうれんそう、水、だしの素、しょうゆ、塩、卵）

ご飯（米）
チキンカレー（鶏肉(もも)、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、カレー粉、カレールウ、塩）
ｳｲﾝﾅｰと野菜のｿﾃｰ（ウインナー、キャベツ、たまねぎ、油、塩、こしょう）
発酵乳

もろこしご飯（米、ホールコーン缶、バター、しょうゆ、塩、こしょう）
とりのから揚げ（鶏肉(もも)、塩、こしょう、でんぷん、揚げ油）
ゆでブロッコリー（ブロッコリー、塩）
五目みそ汁（だいこん、じゃがいも、にんじん、長ねぎ、さやえんどう）
ミニヨーグルト

ご飯（米）
豚肉のみそ炒め（豚肉、キャベツ、たまねぎ、にんじん、油、砂糖、
みそ、でんぷん）
粉ふきいも青のり（じゃがいも、塩、あおのり）
にらと卵のスープ（スープの素、塩、にら、卵、こしょう）

塩焼きそば（中華蒸しめん、豚肉、キャベツ、たまねぎ、もやし、ピーマン、にんじん、ごま油、塩、
中華スープの素）

ご飯（米）
ハムステーキ（ハム、パイン缶、油）
ひじき入り炒めなます（ひじき、油揚げ、れんこん、にんじん、油、水、だしの素、砂糖、しょうゆ、酒、酢）
豚汁（豚肉、豆腐、じゃがいも、にんじん、長ねぎ、煮干し、みそ）

ご飯（米）
鮭の塩焼き（生鮭、塩）
筑前煮（鶏肉(もも)、にんじん、ごぼう、油、砂糖、しょうゆ、さやえんどう）
すまし汁（豆腐、みつば）

ご飯（米）
カレー（豚肉、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、カレー粉、カレールウ、塩）
ほうれん草とコーンのソテー（ほうれんそう、油、ホールコーン缶、塩、こしょう）
乳酸菌飲料

ご飯（米）
チキン南蛮（鶏肉(もも)、塩、こしょう、でんぷん、しょうゆ、酢、砂糖、揚げ油）
ゆで野菜（ブロッコリー、にんじん、塩）
みそ汁（じゃがいも、カットわかめ、長ねぎ）

ご飯（米）
はんぺんのチーズはさみ揚げ（はんぺん、チーズ、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ソース）
ゆでキャベツ（キャベツ）
けんちん汁（豚肉、豆腐、さといも、だいこん、にんじん、ごぼう、油、しょうゆ、塩、だしの素）

スパゲティーナポリタン風（スパゲティー、ハム、たまねぎ、ピーマン、マッシュルーム缶、油、塩、
こしょう、ケチャップ、粉チーズ）

主な食材のみ記入しています。
行事等により献立変更や食材変更をする場合がありますのでご了承ください。
土曜日は、昼食のみの提供エネルギーなどです。
※みそ汁は、煮干しで、すまし汁は、こんぶとかつおぶしでだしをとっています。
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