
19 日は食育の日 
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今月の食材は     
トマト 

夏野菜の代表格トマト。 

旬は、6 月～9 月です。  

栄養価が高く、種類も豊富で

す。特に血管を強くするリコピ

ンは加熱すると吸収がアップ

されるといわれています。 

トマトを使った料理は、たく

さんありますので、どんな料理

に使われているか、みんなで調

べてみましょう。          

         

左手にご飯茶碗を持ち、右手に箸を  

持つ日本人の食べ方は和食の基本で

す。 

配膳の方法も向って左がごはん、右に

汁物、汁物の向こうに主菜、その左側

に副菜を置きます。 

一緒に食べる大人が、子どもに伝えた

い日本の食文化です。 

料理の配膳の仕方は、 

子どものころから身に

着けたいものです。 

6 月 19 日は、食育の日。 

食育とは、様々な経験を通じて「食」に関する知識と

「食」を選択する知識を習得し、健全な食生活を実践す

ることができる人間を育てることです。 

保育園等では・・・ 

 毎月の行事食やお誕生日会を通じて日本の食習慣を  

学び、毎日の給食で食事マナーを身につけ、お友達とみ

んなで食べることを体験します。 

また、園での野菜の収穫など楽しみながら、野菜にふ

れあいます。 

6 月は、食育月間です 



6 月の食事のおたより 
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（正解は C） 

 

よくかんで、食べよう 

けんちん汁   6 月の給食で食べます！ 

材料（1 人分） 

豚肉 10ｇ 豆腐 40ｇ （こんにゃく 20ｇ）      

さといも 20ｇ 大根 20ｇ にんじん 5ｇ 

ごぼう 5ｇ 炒め油 1ｇ しょうゆ 2ｇ 

塩 少々 だしの素 0.5ｇ 

つくり方 

① 豆腐は、沸騰した湯に入れ、浮き上がるまで  

ゆで、熱いうちに細かくほぐしておく。 

② （こんにゃくは、小さめの短冊切りにする。） 

さといもは、厚めに切り、さっとゆでてぬめりを

とる。 

③ 大根・にんじんは、いちょう切り、ごぼうはささ

がきにしてゆでておく。 

④ 豚肉を炒め、①②③の材料を加えさらに炒めて 

から、汁を加える。 

⑤ ④が煮えたら味付けをする。 

※こんにゃくは、窒息事故防止のため園では提供し

ていません。ご家庭でも十分気を付けてください。 

 

けんちん汁の由来について          

今月のレシピは、神奈川県の郷土料理 

けんちん汁を紹介しています。   

由来についてのクイズです。 

鎌倉市にある建長寺のお坊さんが、

料理に使うはずのあるものを崩してし

まい、汁の中に入れて作ったことが始

まりで、「建長寺」（けんちん汁）にな

ったという説がありますが、あるもの

とは何でしょう？ 

A じゃがいも B ごぼう C 豆腐               

   

今月のレシピ 
今 月 の 食 材 ク イ ズ

6 月 4 日から 6 月 10 日は、「歯と口の健康習慣」です。 

食事をするときに、「噛む」ことをどれだけ意識していますか？ 

噛むことは、食べ物をかみ砕くだけでなく、身体にうれしいこと

がいっぱいです。 

・肥満予防 ・あごが発達 ・集中力記憶力アップ ・虫歯予防   

・食べ物の消化吸収アップ 等々 

食事の時間が短かったり、せかしたりすると、どうしても噛ま

ずに飲み込んでしまいます。食事時間は 30 分程度とり「カミカ

ミだよ」「よく噛んで食べるとおいしくなるよ」などと声かけしな

がら、よく噛む習慣をつけましょう。 

（正解は C） 



令和5年度
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1 木

ミルク
黄な粉サンド（きな粉、砂糖、
バター、食パン） 649 26.4 17.0 2.7

2 金

ミルク
アイスボックスクッキー（小麦粉、
バター、砂糖、卵黄、
グラニュー糖）

582 15.0 19.0 1.4

3 土
お茶
お菓子 248 10.1 8.4 0.6

5 月

ミルク
ママレードケーキ（小麦粉、
ベーキングパウダー、バター、
砂糖、卵、牛乳、マーマレード）

596 21.9 16.5 1.8

6 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） 622 27.8 13.5 1.5

7 水

ミルク
水ようかん（あずき（乾）、砂糖、
塩、かんてん（粉）、水）
せんべい（せんべい）

690 22.2 15.6 2.5

8 木

ミルク
スコーン（ジャム）（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、
バター、牛乳、いちごジャム）

608 18.3 16.3 1.9

9 金

ミルク
ピザトースト（ツナ）（食パン、
ツナ油漬缶、たまねぎ、
マッシュルーム缶、油、
ケチャップ、とろけるチーズ、
ピーマン）

574 28.9 13.4 1.5

10 土
お茶
お菓子 202 8.2 4.5 2.0

12 月

ミルク
チーズマフィン（卵、砂糖、牛乳、
サラダ油、小麦粉、
ベーキングパウダー、チーズ）

560 20.9 19.7 1.7

13 火

ミルク
ロールサンド（食パン、バター、
ウインナー、油） 593 24.1 20.2 2.7

14 水

ミルク
クレープ（いちごジャム）（
小麦粉、卵、牛乳、砂糖、バター、
油、いちごジャム）

603 18.1 12.7 1.8

15 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） 707 26.2 21.0 1.2

16 金

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）

551 22.6 17.5 2.3

17 土
お茶
お菓子 256 9.7 7.4 2.4

19 月

ミルク
おにぎり（米、さけ（塩）、
焼きのり） 552 21.1 9.0 1.5

20 火

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）

683 26.2 24.3 2.9

21 水

ミルク
ボンボンドーナツ（小麦粉、
ベーキングパウダー、卵、砂糖、
牛乳、バニラエッセンス、揚げ油、
粉砂糖）

643 22.7 15.2 1.5

22 木

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）

468 14.8 7.6 1.6

23 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）

507 17.7 12.5 2.2

24 土
お茶
お菓子 181 8.5 3.7 0.6

26 月

ミルク
カラフル蒸しパン（小麦粉、
ベーキングパウダー、砂糖、牛乳、
水、ホールコーン缶、ハム、
チーズ）

591 20.8 19.1 2.4

27 火

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）

601 30.1 13.2 2.1

28 水

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）

634 21.6 14.4 1.3

29 木

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）

563 24.2 19.9 1.9

30 金

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）

616 20.3 21.6 1.3

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）
ゆで野菜（キャベツ、にんじん）
にらと卵のスープ（スープの素、塩、にら、卵、こしょう）

ご飯（米）
ちくわのいそべ揚げ（ちくわ、小麦粉、卵、塩、あおのり、揚げ油）
おひたし（こまつな、しょうゆ、糸削り）
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）

ご飯（米）
オープンオムレツ（ウインナー、たまねぎ、赤パプリカ、キャベツ、卵、マヨネーズ、塩、こしょう、油、
ケチャップ）
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（なす、長ねぎ）

ご飯（米）
鮭の塩焼き（生鮭、塩）
ひじきの炒り煮（ひじき、にんじん、油、砂糖、しょうゆ、グリンピース、さつま揚げ）
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）
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）
缶みかん（みかん缶）

ご飯（米）
チキンチーズ焼き（ほうれん草ソテー添え）（鶏肉(もも)、塩、こしょう、トマト、とろけるチーズ、油、
ほうれんそう、バター）
粉ふきいも青のり（じゃがいも、塩、あおのり）
すまし汁（はんぺん、みつば）

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）
いんげんのごまあえ（さやいんげん、すりごま、砂糖、しょうゆ）
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）

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）
いそあえ（キャベツ、ほうれんそう、しょうゆ、焼きのり）
すまし汁（なると、長ねぎ）

ご飯（米）
煮魚（ぶり、水、しょうゆ、みりん、砂糖、酒、しょうが）
中華風サラダ（はるさめ、ハム、きゅうり、にんじん、卵、砂糖、塩、油、サラダ油、酢、こしょう、
しょうゆ、ごま）
みそ汁（キャベツ、油揚げ）

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）
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）
発酵乳

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）
切干大根のサラダ（切り干しだいこん、きゅうり、にんじん、ごま油、砂糖、酢、しょうゆ、塩、こしょう、
ごま）
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）
チキンソテー（鶏肉(もも)、塩、こしょう、油）
かぼちゃ煮付け（かぼちゃ、砂糖、しょうゆ）
すまし汁（豆腐、みつば）

あんかけ焼きそば（中華蒸しめん、油、豚肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、なると、中華スープの素、
しょうゆ、塩、酢、でんぷん）

ご飯（米）
豚肉のしょうが焼き（豚肉(肩ロース)、たまねぎ、しょうゆ、しょうが、酒、油）
ゆで野菜（キャベツ、にんじん）
みそ汁（えのきたけ、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、小麦粉、油、バター、酢）
粉ふきいも（じゃがいも、塩、こしょう）
春雨スープ（はるさめ、にんじん、キャベツ、水、だしの素、しょうゆ、塩、卵）

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、油、小麦粉、カレー粉、カレールウ、塩）
キャベツときゅうりの甘酢あえ（キャベツ、きゅうり、塩、砂糖、酢）
りんごゼリー50（りんごゼリー50）

洋風寿司（米、酢、砂糖、塩、豚ひき肉、にんじん、しょうゆ、卵、油、きゅうり、焼きのり）
とりのから揚げ（鶏肉(もも)、塩、こしょう、小麦粉、揚げ油）
野菜スープ（スープの素、塩、こしょう、たまねぎ、にんじん、キャベツ、パセリ粉）
乳酸菌飲料

ご飯（米）
春巻き（春巻の皮、豚ひき肉、キャベツ、長ねぎ、にんじん、はるさめ、油、砂糖、しょうゆ、塩、でんぷん、
揚げ油）
酢の物（きゅうり、カットわかめ、酢、砂糖、塩）
すまし汁（はんぺん、長ねぎ）

スパゲティーイタリアン（スパゲティー、豚ひき肉、にんじん、たまねぎ、キャベツ、油、ケチャップ、塩、
粉チーズ）

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）
ほうれん草のごまあえ（ほうれんそう、すりごま、砂糖、しょうゆ）
わかめとたまごのスープ（カットわかめ、スープの素、たまねぎ、卵、塩、こしょう）

ご飯（米）
鮭フライ（さけ、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）
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）
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（ﾋﾟｰﾏﾝ）（ウインナー、ピーマン、たまねぎ、油、塩、こしょう）
乳酸菌飲料

ご飯（米）
揚げじゃがいものそぼろ煮（豚ひき肉、じゃがいも、揚げ油、砂糖、しょうゆ、でんぷん）
おひたし（キャベツ、もやし、しょうゆ、糸削り）
みそ汁（だいこん、油揚げ）

３～５歳児用 6月
（月～金曜日の提供目安）

昼食＋おやつ

昼　　　　　　　　　　　　　　食
ご飯（米）
ハンバーグステーキ（豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、パン粉、牛乳、卵、小麦粉、塩、こしょう、油、
ソース、ケチャップ）
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）

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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