
19 日は食育の日 
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7 月といえば「七夕」。 

色とりどりの短冊に願い事を書いて笹に結び付る、子どもたちに 

とって楽しい行事の一つです。地域によって風習は異なりますが、 

それぞれの地域の伝統を子どもたちに伝えられるとよいですね。 

七夕には無病息災などを願い、天の川や織姫の織り糸に見立てた 

「そうめん」を食べる習慣があります。 

星形に型抜きをした野菜などを、そうめんと一緒に盛り付けると、 

いつものそうめんがより楽しく、おいしく感じられる 

かもしれません。 

夏の夜のひとときを家族みんなで楽しみましょう。 

保育園等の給食では、7 月 7 日に「そうめん汁」を 

子どもたちに提供します。 

今月の食材は、すいか 

すいかは 90％以上が水分のため、 

真夏の水分補給におすすめです。 

真ん中に近づくほど甘くなるので、 

放射状にカットすると、甘さのバラ 

ンスよく食べることができます。 

果肉は赤、黄色などがあり、サイズも

小玉から大玉までさまざまです。 

収穫直後がおいしいため、なるべく早

く食べましょう。カットしたものは、

水分が飛ばないようラップで包み冷

蔵庫で保管しましょう。 

食べきれない場合は、一口サイズに切

って冷凍保存することもできます。 

海の日 

海の日は、毎年７月の第 3 月曜日。

今年は 7 月 20 日です。 

魚や貝、えび、かに、わかめやのり

など、さまざまな海の恩恵に感謝

する日とされています。 

世界的に見ても、「海の日」を国民

の祝日にしているのは日本だけと

いわれています。 

子どもたちが大好きな、魚やのり

などが海でとれることを、ぜひ教

えてあげてください。 

七夕の行事食 



７月の食事のおたより 
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今 月 の 食 材 ク イ ズ

梅雨が明けると、一気に夏がやってきます。 

夏には、冷たい飲み物をたくさん飲んでしまいがち。

熱中症予防には大切なことですが、冷たい飲み物の

とり過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、水分の多い果物などを与え、

冷やし過ぎに注意しましょう。 

まずは、こまめな水分補給を心がけましょう。 

【スポーツ飲料】 

糖分が多めで、脱水症状が起こる前の水分補給や、

運動などで疲れた時に適しています。 

【経口補水液】 

電解質（イオン）濃度が高く、塩分が多めです。発熱

や下痢・嘔吐などで脱水状態のときに適しています。 

上手な水分補給で熱中症予防 

牛乳かん 

今月のレシピ 

材料（作りやすい分量：８人分） 

粉寒天１袋（4ｇ） 水 240g  牛乳 320g  

砂糖 40ｇ みかん缶詰め 160ｇ 

      

作り方 

① 鍋に分量の水と粉寒天入れ、よく混ぜな

がら火にかける。沸騰後１～2 分ほど弱

火で煮て溶かす。 

② 牛乳は別の鍋であたため、砂糖を加えて

溶かす。 

③ ①と②を合わせて粗熱をとる。 

④ 水でぬらした容器にみかんを入れ、③を

流し入れ冷蔵庫で冷やし固める。 

全体的に太めで、ずんぐりとした形の

「ズッキーニ」。表面がつるつるして

いますね。さて、何の仲間でしょうか。 

 

Ａ きゅうり   Ｂ かぼちゃ 

Ｃ ピーマン 

 

見た目はきゅうりに似ていますが、か

ぼちゃの仲間（ぺパカボチャの一種）です。

別名「つるなしカボチャ」とも呼ばれ

ています。 

日本で食べられるようになったのは、

1980 年代頃からと比較的新しい野

菜です。 

 

（答え B かぼちゃ） 

暑い日のおやつに♪ 



令和8年度
585 23.4 17.6 1.6

日 曜 午後おやつ
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1 水

ミルク
おにぎり（米、さけ（塩）、
焼きのり） 628 25.2 17.1 1.3

2 木

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）

622 24.4 14.5 2.3

3 金

ミルク
チーズビスケット（小麦粉、
ベーキングパウダー、塩、水、
チーズ）

525 24.5 14.4 1.5

4 土
お茶
お菓子 220 10.1 3.9 2.5

6 月

ミルク
ジャムサンド（食パン、
いちごジャム、バター） 527 19.6 14.0 1.7

7 火

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） 607 17.9 13.3 1.9

8 水

ミルク
塩ちんすこう（小麦粉、砂糖、油、
塩） 641 21.3 18.0 2.2

9 木

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）

544 23.0 12.4 0.9

10 金

ミルク
フルーツゼリー（かんてん（粉）、
水、砂糖、みかん缶（液汁）、
みかん缶、パイン缶）
せんべい（せんべい）

555 17.4 13.6 2.2

11 土
お茶
お菓子 232 10.6 2.2 2.9

13 月

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）

532 20.6 16.7 1.3

14 火

ミルク
黒みつ蒸しパン（小麦粉、
じゅうそう、黒砂糖、水、
干しぶどう）

549 26.4 9.4 1.4

15 水

ミルク
あんみつもも缶（あずき（乾）、
砂糖、塩、かんてん（粉）、水、
みかん缶（液汁）、みかん缶、
パイン缶、もも缶）

621 20.9 10.1 2.0

16 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） 685 26.5 23.4 1.8

17 金

ミルク
ソース焼きそば（中華蒸しめん、
豚肉、にんじん、たまねぎ、
キャベツ、油、ソース、塩、
こしょう、あおのり）

584 25.5 15.2 2.0

18 土
お茶
お菓子 200 6.2 6.1 1.9

21 火

ミルク
黄な粉サンド（きな粉、砂糖、
バター、食パン） 595 30.7 14.3 1.7

22 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） 668 21.0 16.8 2.6

23 木

ミルク
ピザトースト（食パン、ハム、
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）

584 24.0 15.0 2.7

24 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）

588 19.2 14.9 1.3

25 土
お茶
お菓子 248 10.1 8.4 0.6

27 月

ミルク
デザートムース（牛乳、もも缶）
せんべい（せんべい） 519 20.3 11.6 1.8

28 火

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）

539 20.3 16.8 2.1

29 水

ミルク
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）

622 22.1 14.7 1.2

30 木

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） 589 21.0 17.9 1.9

31 金

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）

574 21.0 19.6 2.1

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（じゃがいも、さやえんどう、カットわかめ）

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）
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）
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）

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）
キャベツのごまあえ（キャベツ、すりごま、砂糖、しょうゆ）
すまし汁（なると、長ねぎ）

ご飯（米）
かじきの照り焼き（かじき、しょうゆ、砂糖、みりん、酒、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（だいこん、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）
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）
ミニヨーグルト

ご飯（米）
ハムカツ（ハム、小麦粉、卵、パン粉、揚げ油、ソース）
ゆでキャベツ（キャベツ）
ミネストローネスープ（じゃがいも、にんじん、たまねぎ、キャベツ、ベーコン、にんにく、オリーブ油、
トマト、ケチャップ、塩、こしょう、スープの素、パセリ）

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）
ゆで野菜（ブロッコリー、塩）
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）
ポークピカタ（豚肉(もも)、塩、こしょう、酒、卵、粉チーズ、でんぷん、油、バター、ケチャップ）
マカロニソテー（マカロニ、たまねぎ、マッシュルーム缶、油、塩、こしょう）
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）

スタミナ焼きうどん（ゆでうどん、バター、焼き豚、にんじん、にら、ホールコーン缶、マッシュルーム缶、
油、ソース、しょうゆ、塩）

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）
すまし汁（豆腐、長ねぎ）

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、にんじん、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）
くだもの（すいか）

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）
みそ汁（キャベツ、油揚げ）

ご飯（米）
とり肉のマーマレード焼き（鶏肉(もも)、マーマレード、しょうゆ、酒、にんにく、油）
ジャーマンポテト風（じゃがいも、ベーコン、たまねぎ、油、塩、こしょう、パセリ）
すまし汁（豆腐、長ねぎ）

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）
おひたし（きゅうり、もやし、しょうゆ、糸削り）
みそ汁（なす、長ねぎ、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）
厚焼き卵（豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、グリンピース、油、塩、卵、砂糖）
おひたし（キャベツ、きゅうり、しょうゆ、糸削り）
すまし汁（はんぺん、みつば）

ご飯（米）
鮭の磯辺焼き（さけ、しょうゆ、みりん、あおのり）
切干大根煮付け（さやえんどう）（切り干しだいこん、にんじん、油揚げ、ごま油、砂糖、しょうゆ、
さやえんどう）
豆腐のくず汁（豆腐、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）
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）
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）
ヨーグルト

ご飯（米）
シュウマイ（シュウマイの皮、豚ひき肉、たまねぎ、にんじん、卵、しょうゆ、塩、こしょう、でんぷん）
変わりきんぴら（さつま揚げ、ごぼう、にんじん、油、砂糖、しょうゆ、グリンピース、ごま）
みそ汁（豆腐、えのきたけ、長ねぎ）

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）
小松菜のごまあえ（こまつな、すりごま、砂糖、しょうゆ）
すまし汁（なると、長ねぎ）

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）
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）
いそあえ（キャベツ、ほうれんそう、しょうゆ、焼きのり）
卵スープ（スープの素、塩、長ねぎ、卵）

ご飯（米）
洋風かき揚げ（ハム、たまねぎ、にんじん、さやいんげん、クリームコーン缶、小麦粉、卵、塩、揚げ油）
酢の物（きゅうり、カットわかめ、酢、砂糖、塩）
そうめん汁（干しそうめん、はんぺん、みつば、かつおだし汁、しょうゆ、塩）
ももゼリー

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）
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）
発酵乳

３～５歳児用7月
（月～金曜日の提供目安）

昼食＋おやつ

昼　　　　　　　　　　　　　　食

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）
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

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。


