
日付 昼食 おやつ 血や肉や骨になる(赤) 体の調子を整える(緑) 熱や力の元になる(黄) 日付 昼食 おやつ 血や肉や骨になる(赤) 体の調子を整える(緑) 熱や力の元になる(黄)

3 豚肉の生姜炒め ☆リンゴゼリー 21 鶏肉のバター醤油焼き ☆チーズお焼き
月 ブロッコリーの昆布和え 牛乳 金 ほうれん草のおかか和え 牛乳

ごはん ごはん
大根のみそ汁 里芋のみそ汁

4 ラタトゥイユ ☆クッキー 24 鮭のマヨ焼き ☆スノーボール
火 さつま芋のバター焼き 牛乳 月 高野豆腐の煮物 牛乳

パン ごはん
チンゲン菜のスープ さつま芋のみそ汁

5 白身魚のごま味噌焼き ☆バナナスコーン 25 ハヤシライス ☆豆乳プリン
水 がんもの煮物 牛乳 火 ごぼうサラダ 牛乳

ごはん 黄桃
卵とオクラのすまし汁

6 みそラーメン ☆ゆかりおにぎり 26 ミートスパゲティ ☆じゃこおにぎり
木 ナムル お茶 水 かぼちゃのスープ お茶

パイン リンゴ

7 鶏肉の甘辛煮 ☆豆乳くずもち 27 鶏肉の甘辛丼 ☆大学芋
金 小松菜のおひたし 牛乳 木 白菜とカニカマのサラダ 牛乳

ごはん 卵のみそ汁
そうめんのみそ汁

10 白身魚のみぞれ煮 ☆マカロニきなこ 28 照り焼きハンバーグ ☆パインケーキ
月 枝豆と塩昆布のポテトサラダ 牛乳 金 大根のゆかりマヨ和え 牛乳

ごはん かにさんごはん
キャベツのみそ汁 なすのみそ汁

11 31 豚肉のごま炒め ☆バナナヨーグルト
火 月 ブロッコリーのツナ和え お茶

ごはん
じゃが芋のみそ汁

12 白身魚フライ ☆いちご蒸しパン
水 ブロッコリーサラダ 牛乳

ごはん
かぼちゃのみそ汁

13 バーベキューチキン ☆人参プリッツ
木 ポパイサラダ 牛乳

ごはん
じゃが芋のスープ

14 ポークビーンズ ☆おさつバター
金 蒸し焼売 牛乳

ごはん
小松菜のスープ

17 照り焼きミートボール ☆ピーチフルーチェ
月 ブロッコリーのちくわ和え お茶

ごはん
玉ねぎのみそ汁

18 鮭の磯辺焼き ☆ツナサンド
火 切干大根の炒め煮 牛乳

ごはん
チンゲン菜のみそ汁

19 ポークカレー ☆麩のラスク
水 キャベツとしらすのサラダ 牛乳

バナナ

20 きざみうどん ☆わかめおにぎり
木 かぼちゃの煮物 お茶

リンゴ

豚肉・あげ・かつお
ぶし

白菜・玉葱・人参・青
葱・昆布・南瓜・リン
ゴ・炊き込みわかめ

うどん・砂糖・米

鮭・ちくわ・味噌・
かつおぶし・シーチ
キン・牛乳

あおさ粉・切干大根・人
参・インゲン・ちんげん
菜・玉葱・昆布

油・砂糖・米・食パ
ン・マヨドレ

豚肉・しらす・牛乳 玉葱・人参・キャベツ・
バナナ

米・じゃが芋・油・
カレーフレーク・
麩・バター・砂糖

豚肉・大豆水煮・
シューマイ・牛乳

玉葱・人参・蓮根・トマ
ト缶ホール・パセリ・小
松菜・コーン

油・砂糖・米・さつ
ま芋・バター

ミートボール・ちく
わ・味噌・かつおぶ
し・フルーチェ・牛
乳

ブロッコリー・人参・玉
葱・わかめ・しいたけ・
昆布

油・砂糖・米

白身魚フライ・味
噌・かつおぶし・牛
乳

ブロッコリー・人参・
コーン・南瓜・しめじ・
昆布・イチゴジャム

油・砂糖・白ごま・
米・ホットケーキ
ミックス

鶏肉・牛乳 ほうれん草・人参・コー
ン・玉葱・パセリ・あお
さ粉

砂糖・油・米・じゃ
が芋・小麦粉・片栗
粉・白ごま

油・砂糖・白ごま・
米・じゃが芋

ホキ・味噌・かつお
ぶし・きな粉・牛乳

大根おろし・人参・枝
豆・塩昆布・キャベツ・
玉葱・青葱・昆布

片栗粉・油・砂糖・
じゃが芋・マヨド
レ・米・マカロニ

ハンバーグ・ちくわ・
ウインナー・あげ・味
噌・かつおぶし・牛
乳・卵・ホイップク
リーム

大根・インゲン・人参・
ゆかり・きざみのり・な
す・玉葱・昆布・パイン
缶

砂糖・片栗粉・マヨ
ドレ・米・ホット
ケーキミックス・
マーガリン

豚肉・シーチキン・
味噌・かつおぶし・
ヨーグルト

玉葱・人参・インゲン・
ブロッコリー・わかめ・
昆布・バナナ

米・砂糖・油・さつ
ま芋・黒ごま

豚肉・赤だし味噌・
味噌

白菜・玉葱・人参・コー
ン・青葱・ほうれん草・
もやし・パイン缶・ゆか
り

ラーメン・ごま油・
砂糖・白ごま・米

豚肉・しらす 玉葱・人参・トマト
ピューレ・南瓜・パセ
リ・リンゴ・あおさ粉

スパゲティ・油・砂
糖・パン粉・米・白
ごま

鶏肉・かつおぶし・
味噌・豆乳・きな
粉・牛乳

玉葱・小松菜・人参・わ
かめ・昆布

砂糖・油・米・そう
めん・片栗粉

鶏肉・かに風味ス
ティック・卵・味
噌・かつおぶし・牛
乳

玉葱・蓮根・人参・グリー
ンピース・きざみのり・白
菜・きゅうり・コーン・え
のき・青葱・昆布

米・じゃが芋・油・
マヨドレ・砂糖・白
ごま

ミートボール・卵・
牛乳

玉葱・黄ピーマン・な
す・人参・トマト缶ホー
ル・ちんげん菜・えのき

砂糖・油・さつま
芋・バター・ロール
パン・マーガリン・
小麦粉

鮭・高野豆腐・味噌・
かつおぶし・牛乳

玉葱・人参・しいたけ・グ
リーンピース・わかめ・昆
布

マヨドレ・油・砂糖・
米・さつま芋・バ
ター・小麦粉

ホキ・白みそ・がん
もどき・卵・かつお
ぶし・牛乳

人参・小松菜・玉葱・お
くら・昆布・バナナ

油・砂糖・白ごま・
米・ホットケーキ
ミックス・バター

牛スライス・豆乳・
牛乳

玉葱・人参・グリーン
ピース・ごぼう・キャベ
ツ・きゅうり・黄桃缶・
粉寒天・イチゴジャム

【　千成ヤクルトつばめＫＩＤＳ保育園　】

豚肉・味噌・かつお
ぶし・牛乳

玉葱・インゲン・生姜・ブ
ロッコリー・人参・塩昆
布・大根・わかめ・昆布・
りんごジュース・粉寒天・
リンゴ

油・砂糖・ごま油・
白ごま・米・麩

鶏肉・かつおぶし・味
噌・ミックスチーズ・
牛乳

ほうれん草・人参・コー
ン・玉葱・わかめ・昆布・
キャベツ

バター・砂糖・米・さ
といも・お好み焼き
ミックス・油

８月のこんだて

水分補給をしっかりしよう

暑い夏、熱中症を防ぐためにも水分補給は大切です。子どもの体の水分量は70～

80％と、大人の60％と比べると、かなり多めです。しかし、子どもの体は水分が出

ていきやすくなっているため、大人以上に水分を必要とします。熱中症は、夏の強い

陽ざしの下での激しい運動だけでなく、室内で起こることもあります。のどの渇きを

感じなくても、こまめに水分補給をすることが重要です。

また、食事には汁物や水分の多い野菜・果物を積極的に取り入れましょう。

暑さが厳しくなってきました。熱中症予防のためにも、こまめな水分補給を心が

けるようにしましょう。暑い日が続くと冷たいものを飲み過ぎたり、食欲が落ちて体

調を崩しやすくなります。バランスの良い食事を心がけ夏バテを予防して元気に過ご

しましょう。

なす

なすは90％以上が水分でできているため、

栄養のあまりない食材とみられがちですが、

体にいい栄養素がたくさん含まれています。

なすの色素であるナスニンには強い抗酸化

作用があり、免疫力を高めてくれます。

また、カリウムやマグネシウムなどのミネ

ラルも多く、汗によって失われたミネラル

を摂取することができるので、

夏バテ予防にも効果があります。

夏祭りの多くは、豊作を妨げる害虫、台

風や洪水などを追い払うことを祈願して

行われたのが始まりだと言われています。

また、疫病が流行しやすい季節であった

こともあり、疫病退散とする夏祭りもあ

ります。

お祭りの「まつり」は神様を祀る「まつ

る」からきているといわれています。

水分補給のポイント

眠っている間に汗

などで体内の水分

が不足しているた

め、起きたら水分

補給をしましょう。

食事中に飲むと

水分補給だけで

なく、消化がス

ムーズになりま

す。

運動して汗をかいた

ら水分補給をしま

しょう。

運動前に水分補給を

することも大切です。

睡眠中に失われ

る水分を補うた

め、就寝前にも

水分補給をしま

しょう。

朝起きた時 食事中 汗をかいた後 寝る前


