
19 日は食育の日 
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通年出回っていますが、夏野菜の代

表です。6 月から 9 月ごろまでは露

地栽培されていて、ビタミン C はハ

ウス栽培ものの２倍も含まれていま

す。95％が水分で「世界一栄養のな

い野菜」などと言われることもあり

ますが、その水分と残り 5％に含まれ

るミネラルには、むくみをとり、ほて

った身体を冷やす作用があるため熱

中症予防に役立ちます。皮の緑が鮮

やかで癖のない味わいなので、園で  

も繁栄に利用しています。 

今月の食材は きゅうり  
 

冷たい飲み物に注意 

お盆 
お盆は、日本に古くから伝わる先祖を供養する風習です。地域によって内容

や期間、過ごし方は異なります。2024 年は 8 月 13 日～16 日がお盆とな

りますが、7 月 13 日～16 日の地域もあります。 

一般的に、迎え盆には「迎え火」を焚き、盆提灯に明かりを灯して先祖の魂

を迎えます。中日には法要、家族や親戚が集まって会食をし「送り火」を焚

いて見送ります。 

お盆の期間は、農作業や商いを休み、先祖を思いごちそうを囲む風習があり

ます。ごちそうは、野菜、豆、海藻、果物などを使った精進料理が多く野菜

の天ぷら、そうめんやうどんなどの麺類、団子など地域や家庭に伝わる様々

な料理です。団子や麺類には、作物の収穫に感謝する意味もあるといわれて

います。お盆特有の食品や料理も受け継いでいきたいですね。 

※キュウリやなすに割り箸をさして飾るものは、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。帰ってくるときは馬で、戻られるときは、ゆっくりと牛に

乗ってといわれています。 

夏は、冷たい飲み物をつい

飲んでしまいますね？ 熱中

症予防には大切なことです

が、取りすぎには注意が必要

です。清涼飲料には砂糖が多

く含まれているため、疲労感

が増し食欲も低下します。 

子どもには、少し冷やした

麦茶やほうじ茶、水分の多

い ス イ カ な ど の 果 物 を 

与え、冷やしすぎないよう

注意しましょう。 



８月の食事のおたより 
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厳しい暑さを乗り切ろう！ 

今 月 の 食 材 ク イ ズ

豚肉のみそ炒め 

今月のレシピ 

材料（1 人分） 

豚肉 40g キャベツ 25g 玉ねぎ 10g 人参 5g 

油 3g A（砂糖 3g みそ 5g でんぷん少々） 

作り方 

① 野菜は、食べやすい大きさに切って蒸し器等で

やわらかくなるまで蒸し、少し冷ます。 

② 豚肉を A で和え、フライパンに油を薄く広げ

しっかり焼く。 

③ ①と②を混ぜ合わせる。 

 

☆豚肉と大豆製品をつかった献立です。 

保育園等では、30 日（金）に、いただきます。 

暑い日が続き、体に疲れがたまりやすい季節です。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。また、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。 

パイナップルは、夏が旬の果物です。 

パイナップルの実はどこにできるで

しょうか？ 

A 木  B 土の中  C 茎の先 

 

パイナップルは、花全体がそのまま

実に変わっていくため、花が咲く茎

の先にできます。植えてから約 3 年

で実をつけます。 

    （C 茎の先） 
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1 木

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）

591 20.0 16.3 1.8

2 金

ミルク
ゆでとうもろこし（とうもろこし）
クッキー（クッキー） 541 22.0 13.9 1.7

3 土
お茶
お菓子 220 10.1 3.9 2.5

5 月

ミルク
カスタードプリン（湯、砂糖、
牛乳、塩、卵、バニラエッセンス）
せんべい（せんべい）

579 20.8 12.5 2.2

6 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）

500 26.0 7.1 1.8

7 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）

659 24.6 17.0 1.7

8 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（せんべい） 666 23.5 22.5 1.7

9 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）

554 19.9 19.1 2.0

10 土
お茶
お菓子 232 10.6 2.2 2.9

13 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）

522 23.1 12.8 0.8

14 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）

555 17.9 10.9 2.3

15 木

お茶（ほうじ茶（浸出液））
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） 542 14.7 14.5 1.2

16 金

ミルク
バターケーキ（バター、砂糖、卵、
干しぶどう、小麦粉） 654 24.4 23.1 3.0

17 土
お茶
お菓子 256 9.7 7.4 2.4

19 月

ミルク
ホットドック（ドッグパン、
キャベツ、バター、ウインナー、
油、ケチャップ）

534 20.8 17.8 2.1

20 火

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） 591 22.8 11.4 2.4

21 水

ミルク
あんバターサンド（あずき（乾）、
砂糖、塩、バター、食パン） 704 23.2 15.8 1.5

22 木

ミルク
スイートポテト（さつまいも、
バター、牛乳、砂糖、卵黄） 544 18.9 12.8 2.4

23 金

ミルク
デザートムース（牛乳、もも缶）

553 21.7 14.4 1.8

24 土
お茶
お菓子 181 8.5 3.7 0.6

26 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）

561 21.1 14.1 2.5

27 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）

569 31.0 14.5 1.5

28 水

ミルク
水ようかん（あずき（乾）、砂糖、
塩、かんてん（粉）、水） 636 22.6 11.0 1.9

29 木

ミルク
ジャムサンド（食パン、
いちごジャム、バター） 550 25.1 12.6 2.3

30 金

ミルク
チャーハン(ケチャップ風）（米、
豚ひき肉、たまねぎ、ピーマン、
にんじん、油、ケチャップ、塩、
スープの素）

627 21.4 14.8 1.9

31 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）
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）
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）
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、焼き豚、もやし、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）
なすのたぬき汁（なす、油、長ねぎ）

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、だしの素、砂糖、しょうゆ、さやえんどう）
すまし汁（はんぺん、長ねぎ）

ご飯（米）
キーマカレー（豚ひき肉、じゃがいも、たまねぎ、にんにく、しょうが、にんじん、ピーマン、油、
カレールウ、小麦粉、カレー粉、ウスターソース、ケチャップ、砂糖、スープの素、粉チーズ）
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

とりご飯（米、鶏肉(もも)、にんじん、ごぼう、油、しょうゆ、みりん、酒）
かじきフライ（かじき、塩、こしょう、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ソース）
ゆでキャベツ（キャベツ）
千切り野菜のスープ（たまねぎ、にんじん、パセリ粉、スープの素、塩、こしょう）
ミニヨーグルト

ご飯（米）
マーボ豆腐（豚ひき肉、豆腐、塩、長ねぎ、しょうが、にんにく、油、中華スープの素、水、みそ、しょうゆ、
砂糖、でんぷん）
春雨の酢の物（はるさめ、きゅうり、塩、カットわかめ、酢、砂糖）
みそ汁（なす、たまねぎ）

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

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）
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）
夏野菜のカレー（鶏肉(もも)、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）
卵スープ（スープの素、塩、長ねぎ、卵）

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（大根入り）（じゃがいも、豚肉(にんじん、だいこん、煮干し、長ねぎ、みそ、豆腐）

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、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）

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）

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）

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）
かぼちゃ煮付け（かぼちゃ、砂糖、しょうゆ）
にらと卵のスープ（スープの素、塩、にら、卵、こしょう）

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（もやし、きゅうり、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）
粉ふきいも青のり（じゃがいも、塩、あおのり）
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）
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（にら入り）（ぎょうざの皮、豚ひき肉、キャベツ、にら、長ねぎ、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、カットわかめ）

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）

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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