
１０時のおやつ

（１,２才）

1 水 発芽玄米ごはん
白身魚の野菜あんかけ　ほうれん草のごま和え
じゃが芋のみそ汁　果物（オレンジ）

パイン缶
みかんマフィン
スキムミルク

2 木
夏野菜キーマカレー
(発芽玄米)

豆腐サラダ
野菜スープ　果物(スイカ）

食べるいりこ
チーズ蒸しパン
牛乳

3 金 炒り玄米ごはん
ポークビーンズ　マカロニサラダ
豆腐のみそ汁　果物（バナナ）

牛乳
フルーツロールサンド
スキムミルク

4 土

6 月 五分づき米
チキンピカタ　彩り和え
切干大根のみそ汁　果物（オレンジ）

スキムミルク
ザクザククッキー
牛乳

7 火
とうもろこしご飯
(五分づき米)

七夕そうめん　鶏の塩こうじ焼き
果物(スイカ）　　　　　　《七夕行事食》

牛乳 キラキラフルーツポンチ

8 水 炒り玄米ごはん
みそ松焼き　ひじきの五目煮
なすのみそ汁　果物（バナナ）

お菓子
ベイクドポテト
牛乳

9 木 発芽玄米ごはん
魚の竜田揚げ　南瓜サラダ
オクラのみそ汁　果物（オレンジ）

ロールパン
バナナヨーグルトケーキ
スキムミルク

10 金 炒り玄米ごはん
ミニカツヘルシー焼き　春雨サラダ
じゃが芋のみそ汁　果物（バナナ）

みかん缶
じゃこ大豆
ココア

11 土 発芽玄米ごはん
冬瓜と厚揚げのそぼろ煮　きゃべつの昆布和え
小松菜と油揚げのみそ汁　果物（オレンジ）

お菓子
マカロニあべかわ
牛乳

13 月 発芽玄米ごはん
鶏のカレー揚げ　ひじきの中華和え
ほうれん草のみそ汁　果物(スイカ）

パイン缶
キャラ麩
スキムミルク

14 火 炒り玄米ごはん
鮭の塩こうじ焼き　オクラ納豆
高野豆腐のみそ汁　果物（オレンジ）

スキムミルク
じゃがいも丸
牛乳

15 水 発芽玄米ごはん
なすと豚肉生姜焼き　春雨の酢の物
南瓜のみそ汁　果物（バナナ）

お菓子
オレンジ色のチーズ蒸しパン
牛乳

16 木 炒り玄米ごはん
ミートオムレツ　ポテトサラダ
なすのみそ汁　果物（オレンジ）

牛乳 ミルクプリン

17 金 ロールパン
夏野菜のトマトパスタ　きゅうりとチーズのサラダ
冬瓜入り豆乳スープ　果物(スイカ）     《お誕生会行事食》

みかん缶
パインのカップケーキ
牛乳

18 土

21 火 五分づき米
鶏のごま照り焼き　きゅうりとわかめの酢の物
納豆汁　果物（オレンジ）

お菓子
くずもち風
スキムミルク

22 水 炒り玄米ごはん
ひじき入りすり身揚げ　ツナもやしサラダ
小松菜と油揚げのみそ汁　果物（バナナ）

牛乳
レーズンスコーン
牛乳

23 木 発芽玄米ごはん
ゴーヤチャンプル　オクラの梅おかか和え
南瓜のみそ汁　果物(スイカ）

食べるいりこ
焼きとうもろこし
スキムミルク

24 金
おにぎり
(発芽玄米)

焼きそば　きゅうりの浅漬け
なすのみそ汁　果物（オレンジ）

スキムミルク
ピザトースト
牛乳

25 土 発芽玄米ごはん
煮魚　小松菜と竹輪のお浸し
じゃが芋のみそ汁　果物（バナナ）

みかん缶
スイートポテト風
スキムミルク

27 月 発芽玄米ごはん
鶏肉の塩トマト煮　きゅうりの梅昆布和え
切干大根のみそ汁　果物（オレンジ）

パイン缶
じゃこ大豆
ココア

28 火 炒り玄米ごはん
夏野菜のキッシュ　スパサラ
豆腐のみそ汁　果物(スイカ）

ロールパン
ほうれん草とバナナのケーキ
牛乳

29 水 発芽玄米ごはん
マーボー茄子　きゅうりともやしのナムル
南瓜のみそ汁　果物（バナナ）

お菓子
磯辺チーズ芋もち
スキムミルク

30 木 炒り玄米ごはん
鮭のみそマヨ焼き　竹輪入りさっぱりサラダ
オクラのみそ汁　果物（オレンジ）

牛乳 ヨーグルト和え

31 金 発芽玄米ごはん
肉じゃが　ひじき入り白和え
小松菜と油揚げのみそ汁　果物(スイカ）

スキムミルク
みたらし団子
牛乳
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本格的な夏がやってきました。子どもたちは暑さに負けず、外遊びや水遊びなど、

夏ならではの活動を元気いっぱい楽しんでいます。たくさん体を動かした後は「お腹

すいた」「今日の給食何？」と給食の時間を楽しみにする姿も見られます。暑い日が

続くこの時期は、汗をかくことで体の水分が失われやすくなります。また、冷たい飲

み物や食べ物を摂りすぎると、食欲の低下や体調不良に繋がることもあります。元

気に夏を過ごすために、こまめな水分補給と規則正しい食事が大切です♪みんな

で暑い夏を乗り切りましょう！

暑い夏には、冷たい飲み物をつい飲んでしまいがちで

す。 熱中症予防には大切なことですが、冷たい飲み物

の摂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。子どもたちには、少し冷やした麦茶やほうじ茶、水

分の多い果物・スイカなどを与えましょう。

【体を冷やしてくれる食べ物】

夏野菜は、水分を多く含み、体温を下げる働きがありま

す。きゅうり、トマト、なす、レタス、南瓜など…体の余分な

熱を取ったり、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。毎日の食事に

取り入れて、暑い夏を元気に過ごしましょう！

子どもは、大人よりも身体の水分量の割合が多

いため、脱水症状を起こしやすいです。運動後、

入浴後、汗をかくことをする前後が水分補給のタ

イミングです。喉が渇いた時にはすでに水分不足

ですので、こまめに水分補給をしましょう♪脱水が

疑われる場合は、「スポーツ飲料」や「経口補水

液」を上手に使いましょう！

【スポーツ飲料】

糖分多め。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飲むのに適し

ています。

【経口補水液】

電解質(イオン)濃度が高く、塩分多め。

発熱や下痢・嘔吐などで脱水状態の

時に適してます。

土用の丑の日には「暑い時期を乗り越える！」という意味でウナギ

を食べる習慣があります。ビタミンＡやビタミンＢ群が豊富に含まれ

ているので、スタミナをつけることによる夏バテ防止や疲労回復の

効果があります。小骨と皮を細かく刻んでごはんに混ぜ込んだ「ひ

つまぶし風」が子どもたちにも食べやすく、おすすめです♪


