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夏野菜は水分を多く含み、体温を下げる働きがあります。汗をかいて失わ

れるミネラルやビタミン類も豊富で、だるさや疲れをとってくれます。 

生食や簡単な調理法でおいしく食べられますから、毎日食べましょう。 

トマト…赤い色に含まれるリコピンは、血管を丈夫にし、がん予防に効果

があります。 

きゅうり…ほとんどが水分で、「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、むくみをとり、   ほ      

ほてった体を冷やす作用があるため、熱中症予防に      

役立ちます。 

なす…夏野菜のなかでも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。 

 

夏野菜を食べよう 

なすの原産地はインドです。日本全

国で栽培されています。日本でよく

知られている品種は、丸なす・長な

す・米ナス・長卵形なすなどがありま

す。なすを選ぶポイントは、皮にハリ

があり、皮の色が濃いものでヘタの

とげが鋭いものが新鮮です。 

園では、なすを薄く切って油で炒

めた、たぬき汁を給食でいただきま

す。 

今月の食材は なす  
 

冷たい飲み物に注意 

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

果物スイカなどを与え冷やしす

ぎには注意しましょう。 

 



８月の食事のおたより 

横須賀市民生局福祉こども部子育て支援課令和 5 年 8 月 

 

  

 

 

 
 
 

 

 

 

 

  
  

 

 

 

 

今 月 の 食 材 ク イ ズ

なすのたぬき汁 

今月のレシピ 

材料（1 人分） 

なす 50ｇ  いため油 1ｇ みそ 8g  

煮干し 4ｇ  長ねぎ ５ｇ 

作り方 

① なすは、縦 2～4 つ割りにして小口切りにし水に

放してアク抜きをする。長ねぎは小口切にする。 

② 鍋に頭とわたを取った煮干しと分量の水を入れ

しばらく置いてから火にかけ、煮立ったら火を弱

めてアクをこまめにすくい取り 10 分ほど煮だ

してから煮干しを取り出しだし汁をとっておく。 

③ なすの水気をよくとり、鍋に油を熱し炒める。 

④ だし汁を加え、なすが煮えだしたらだし汁で 

溶いたみそを入れ最後に長ねぎを入れてひと煮

たちさせ、火を止める。 

普通のトマトとミニトマト、栄養成分

が多いのはどちらでしょうか？ 

A 普通のトマト B どちらも同じ 

 C ミニトマト 

同じ量で比べるとリコピン、ビタミン C

β-カロテン、食物繊維のいずれの栄養成

分もミニトマトのほうが多く含まれてい

ます。 

         （C ミニトマト） 

家庭でできる食中毒予防の６つのポイント 

1 食品の購入・・・肉・魚などは汁がもれないようビニール袋に入れる。（できれば保冷剤

と一緒に）冷蔵冷凍のものは、最後にカゴに入れ早く帰って冷蔵庫へ。 

２家庭での保存・・・冷蔵・冷凍のものは、帰ったらすぐに冷蔵庫へしまう。（庫内は７割    

程度に）肉魚は、他の食品に触れないようチルド室等に入れる。 

3 準備・・・こまめに手を洗う。野菜はよく洗う。肉、魚は生で食べるものから離す。また 

      肉魚を切ったら、洗剤でよく洗い最後に熱湯をかけて消毒する。（肉魚用・野 

      菜用と包丁まな板を用途別に分けるとよい。） 

４調理・・・作業前に手を洗う。加熱は十分に（目安は中心部の温度が７５度で１分間以上） 

      電子レンジを使うときは均一に加熱されるようにする。 

５食事・・・食事の前に手を洗う。長時間室温に放置しない。盛り付けは、清潔な器具食器 

      を使う。 

６残った食品・・・作業前に手を洗う。時間が経ちすぎたり、ちょっとでも怪しいと思った

ら思い切って捨てる。温めなおすときは、十分に加熱する（目安は７５

度以上）。手洗い後、清潔な器具、容器で保存。早く冷えるように小分

けにする。 

〇食中毒予防の３原則…食中毒菌を「付けない・増やさない・やっつける」 

煮干しダシの味噌汁です。 

ご家庭でもぜひ作ってみて 

ください。おいしいよ！ 
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1 火

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） 495 20.4 10.4 2.1

2 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） 752 25.7 20.3 1.9

3 木

ミルク
マーブルクッキー（小麦粉、
ベーキングパウダー、
ピュアココア、バター、砂糖、卵）

555 19.1 12.8 1.5

4 金

ミルク
バナナケーキ（卵、砂糖、小麦粉、
ベーキングパウダー、バナナ、
レモン果汁、牛乳、油）

572 21.3 14.6 1.0

5 土
お茶
お菓子 220 10.1 3.9 2.5

7 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

8 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

9 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） 650 26.4 15.9 1.6

10 木

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）

536 24.1 9.6 1.9

12 土
お茶
お菓子 232 10.6 2.2 2.9

14 月

ミルク
おにぎり（米、さけ（塩）、
焼きのり） 560 24.0 11.8 1.6

15 火

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）

661 25.7 21.5 3.1

16 水

ミルク
水ようかん（あずき（乾）、砂糖、
塩、かんてん（粉）、水） 601 19.9 10.5 2.0

17 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） 700 24.8 23.7 2.3

18 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） 499 24.1 8.6 2.3

19 土
お茶
お菓子 256 9.7 7.4 2.4

21 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）

567 20.5 17.8 2.0

22 火

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）

483 22.8 7.7 0.9

23 水

ミルク
茶まんじゅう（あずき（乾）、
砂糖、塩、黒砂糖、水、小麦粉、
じゅうそう、でんぷん）

663 21.0 11.8 1.0

24 木

ミルク
塩ちんすこう（小麦粉、砂糖、油、
塩） 695 18.7 21.0 1.2

25 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）

552 16.1 13.6 2.3

26 土
お茶
お菓子 181 8.5 3.7 0.6

28 月

ミルク
レーズンクッキー（小麦粉、
ベーキングパウダー、卵、砂糖、
バター、干しぶどう）

613 24.6 16.1 1.9

29 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、ツナ油漬缶、
ホールコーン缶）

577 31.3 14.7 1.5

30 水

ミルク
バターケーキ（バター、砂糖、卵、
干しぶどう、小麦粉） 601 18.5 17.1 2.1

31 木

ミルク
チーズサンド（食パン、
マヨネーズ、スライスチーズ） 575 28.6 16.5 2.7

ご飯（米）
チキン南蛮（鶏肉(もも)、塩、こしょう、卵、小麦粉、しょうゆ、酢、砂糖、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、長ねぎ、にんじん、さやえんどう）

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）
フルーツポテト（さつまいも、りんご、塩、パイン缶、砂糖）
卵スープ（スープの素、塩、長ねぎ、卵）

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）
みそ汁（じゃがいも、たまねぎ、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）

ご飯（米）
親子焼き（鶏ひき肉、豆腐、たまねぎ、にんじん、卵、砂糖、しょうゆ、塩、油、グリンピース）
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（えのきたけ、油揚げ）

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）
缶みかん（みかん缶）

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）
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）
ミニヨーグルト

ご飯（米）
照り焼きチキン（鶏肉(もも)、しょうゆ、みりん、酒、砂糖、にんにく、しょうが）
ゆで野菜（ブロッコリー、にんじん、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）
粉ふきいも青のり（じゃがいも、塩、あおのり）
すまし汁（なると、長ねぎ）

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）
ゆで野菜（ブロッコリー、塩）
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）
乳酸菌飲料

パン（ロールパン）
コーンチャウダー（クリームコーン缶、豚肉、ベーコン、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、油、小麦粉、
グリンピース、塩、こしょう、牛乳）
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）
発酵乳

ご飯（米）
チキンカレーソテー（鶏肉(もも)、カレー粉、塩、こしょう、油）
かぼちゃ煮付け（かぼちゃ、砂糖、しょうゆ）
みそ汁（キャベツ、油揚げ、カットわかめ）

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）
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）
おひたし（もやし、きゅうり、しょうゆ、糸削り）
にらと卵のスープ（スープの素、塩、にら、卵、こしょう）

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（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）
夏野菜のカレー（鶏肉）（鶏肉(もも)、なす、トマト、じゃがいも、たまねぎ、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）
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）
乳酸菌飲料

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、卵白、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）
コンソメスープ（スープの素、塩、こしょう、ハム、たまねぎ、さやえんどう）

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、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）

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）
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、小麦粉、油、バター、酢）
粉ふきいも（じゃがいも、塩、こしょう）
野菜スープ（キャベツ、たまねぎ、にんじん、スープの素、塩、こしょう）

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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