
７　月　の　献　立 午前おやつ 午後おやつ

1 水 親子煮　ナゲット　中華春雨サラダ　キウイ　チーズ納豆 お菓子 お菓子

2 木 塩鮭　ひじき煮　ポテトサラダ　 お菓子
キャロット
ケーキ

3 金 豚汁　肉しゅうまい　もやしツナ和え　バナナ　さけふりかけ ヨーグルト お菓子

4 土 夏　ま　つ　り

5 日 休日

6 月 おさかなハンバーグ　和風ひと口スパ　ブロッコリーおかか和え お菓子
ハムチーズ
マフィン

7 火 からあげ　子和え　小松菜ごま和え　七夕そうめん汁 お菓子
スター
ポテト

8 水 ほうれん草シチュー　アジフライ　もやし中華和え　バナナ ヨーグルト お菓子

9 木 いもっこ汁　ギョーザ　春雨マヨサラダ　キウイ　のりたま お菓子 お菓子

10 金 チーズはんぺんフライ　きんぴらごぼう　ほうれん草なめたけ和え お菓子
シュガー
トースト

11 土 肉豆腐　もやしささみ和え　ブロッコリー　みかん缶 ヨーグルト お菓子

12 日 休日

13 月 せんべい汁　エビしゅうまい　スパゲティサラダ　オレンジ　さけふりかけ お菓子 お菓子

14 火 チキンカツ　もやしたらこ炒め　ほうれん草とひじきのサラダ お菓子
フルーツ
ポンチ

15 水 夏野菜カレー　ナゲット　マカロニサラダ　キウイ ヨーグルト お菓子

16 木 タラマヨ焼き　だし巻き卵　トマトサラダ お菓子 お菓子

17 金 野菜の肉巻き　春雨ツナ炒め　小松菜サラダ お菓子
ミニ

クロワッサン

18 土 かに玉スープ　春巻き　ごぼうサラダ　パイン缶　さけふりかけ ヨーグルト お菓子

19 日 休日

20 月 祝日・海の日

21 火 アジのチーズパン粉焼き　大根そぼろ煮　ブロッコリーサラダ お菓子 フルーチェ

22 水 さつま汁　白身魚フライ　中華春雨サラダ　キウイ　のりたま ヨーグルト お菓子

23 木 照り焼きチキン　ひじき煮　小松菜ツナ和え お菓子 お菓子

24 金 おからボール　ひと口スパ　ほうれん草かばやき和え お菓子
カルシウム
トースト

25 土 肉団子スープ　エビカツ　もやしハム和え　オレンジ　さけふりかけ ヨーグルト お菓子

26 日 休日

27 月 ☆誕生会　わかめラーメン　ポテト　小松菜中華和え　スイカ お菓子 アイス

28 火 野菜入りしょうが焼き　かぼちゃ甘煮　ブロッコリーおかか和え お菓子
ココア
蒸しパン

29 水 焼き魚（さば）　もやしひき肉炒め　マカロニサラダ　キウイ　 ヨーグルト お菓子

30 木 すきやき風煮　ケチャップウインナー　キャベツサラダ　バナナ　さけふりかけ お菓子 お菓子

31 金 マーボー豆腐　ほうれん草ささみ和え　トマト　パイン缶 お菓子
さつまいも
カップケーキ

のでご了承ください。玄関に掲示してお知らせします。
※行事、材料の都合などにより、献立が変更になる場合があります

あけぼの
こども園

～朝ごはんをしっかり食べよう～
朝ごはんは、一日を元気にスタートするための大切なエネルギー源です。しっか

り食べることで体温が上がり、頭や体が目覚めて活動しやすくなります。

毎日の生活リズムを整えるためにも、朝ごはんを大切にしていきましょう。

忙しい朝は準備が大変ですが、バナナやおにぎり、ヨーグルトなど簡単に食べら

れるもので十分です。無理のない範囲で、少しでも口にできるとよいですね。

《 薄味でもおいしい調理の工夫 》

☆だしのうま味を活用する

だしパックや水出しのだし

でも、塩分を控える助けにな

ります。うま味が塩味を引き

立てるので、自然に塩分を減

らせます。

☆酸味・香りで味に変化をつける

レモン・酢・しそ・みょう

がの酸味や香りは、少ない塩

分でもおいしいと感じさせて

くれます。仕上げに香りをプ

ラスするだけで良いです。

☆食材本来の甘みを引き出す

蒸す・じっくり加熱するこ

とで、かぼちゃやさつまいも

の甘みが増します。素材の甘

みを活かすことで、調味料を

減らしても満足感のある味わ

いになります。

☆仕上げに塩をひとつまみ

調理中より、仕上げにひと

つまみの塩をかける方が塩味

を感じやすく、使う量を自然

に減らせます。

《 食育紹介 》

前回の食育は、５月の旬の食材についてお話しました。
バラバラになった旬の食べ物を、パズルのように組み

立ててもらいましたよ♪

たけのこ・メロン・ア

スパラ・じゃがいも・か

つお・アジに挑戦☆


