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体全体の水
の方が多いの
代謝が盛んな
こりやすく、
特に暑い季節

分霞の割合は、大人よりも子ども
ですが、子どもの方が身体活動等、
ため、大人に比べて脱水症状が起
水分補給には注恵が必要です。
は、体を冷やすために汗として、
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号 …
唖“早いもので、1年も半年が過ぎました。7月に入るこの時

期は、夏のように暑かったり、梅雨らしい日が続いたりと、

体調を崩しやすいものです。また、たくさん汗をかくような

日には、熱中症にも注意が必要ですのでこまめに水分補給を
をしましょう。今月は、七夕やサンサンまつり、そして楽
しいプールもあります。そんな楽しい夏を元気にのりきるた
めにも、規則正しい食生活と充分な睡眠を心がけてください。
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七夕に願いを込めて

そうめん

暑い夏、ツルリとしたそうめ
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七夕というと、牽牛星と織女星が年に一度､天の川を挟んで
会うというロマンティックな説話が思い浮かびます。この星

祭の行事は中国から日本へ伝わってきました。

七夕の日には、いろいろな願い事を書

いた短冊を笹の葉につけたりしますが、

実はそうめんを食べるという習慣もあり

ます。昔は、「1月15日のお粥」「3月

3日の草もち」「5月5日のちまき」と同

じように、悪いことが起きないようにと願いを込めて

「さくくい」という食べ物を作り、7日の夜に食べていました。

「さくくい」は、小麦粉と米の粉を練って細くヒモのようにし

たものを、縄のように2本合わせて作ったお菓子で、「麦なわ」

とも呼ばれていました。よく七夕のときにそうめんを食べたり

するのは、この習慣からきているようです。

んののどこしのよさは、食欲の

ないときにはもってこいです。

そうめんは、小麦粉に水と少麗

の塩を混ぜてこれ、細いヒモ状

にして乾燥させたものです。新

しいものより俗に3年物といわ

れる古いそうめんがおいしいと

いわれています。のどこしが良

く暑い日にはそうめんだけをツ

ルツル食べてしまいがちですが

野菜やたんぱく質などのおかず

も忘れずに食べましょう。

園でも7日は、彩りよく野菜を

のせたそうめんの給食です。

水分、こういうものからとって

い琴す

壱百
②食事にともなう

汁物からとる

菌痙戸
＞ ④水や麦茶をコップ

2～3杯

味噌汁、お茶

スープ等

＜体重1kg当たりの必要水分量＞

①水分はご飯やおかずから
食事としてとる

｡
③食べものを消化吸収する

ときにできる燃焼水

上の表には、体題1kg当たりの必要水分蚤を

示しています。年齢が小さいほど体重当たり
の必要水分墨が多くなります。

★1日に必要な水分震の目安

＝体重×体重1kg当たりの必要水分量
（例えば、5歳で19kgの幼児の場合は、
1gkg×1α〕mLで1WOmLで或）

飲み物や食べものから水分をとるようにしま
しょう。

灘
※離乳食を始めだ頃の赤ちゃんは、飲みもの、食べもののほとんどが
水分です。ミルクも離乳食も大人の食べ物とは比較にならないほどの
水分を含んでいま乱ですので、ミルクと離乳食以外に「赤ちゃん飲
糊などの水分を与えなければならないということはありません。
離乳食を食べた後におロをきれいにする程度の湯冷ましや、汗を多く
かいたときに与える程度でよいでしょう。
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★調理保育★(＜ま）

r農冒三三百照星
ロ行い、「じゃが芋サモサ」を作1

1舌織職普職頴
Uを生かし、塩味で作ることにな’

I篭溌壺葹翻蕊：
ロえたりと具だくだん。餃子の皮1

1獄鑑識臺臘二’
8毫鰡考妻鱒鐺言夛、
Iそしてみんなで獺｡美味しい
ロサモサができあがりました。

込瑳雲謹腰‘

先月25日に、＜ま組さんにな

唾一画ロ

､そんな暑さにもめげない子どもたちが、

元気いつぱいに遊んでいます｡古くは万葉集にも隈やせ｣という言葉が出てくる

ほど､日本人は昔から瞳パテ｣に悩まされてきました｡夏バテは､体の消化機能

を低下させて食欲不撮に陥らせてしまいます｡ビタミン･ミネラルの摂取不足が

心配されますから､食事には注意してあげてください｡食事をおいしく食べるには

冷たい炭酸飲料などは､なるべく控えた方が良いでしょう。

って初めての調理保育を

行い、「じゃが芋サモサ」を作りました。

午後のおやつに出しているサモサはカレー味ですが、今

回の調理保育では、畑で収穫したばかりのじゃが芋の味

を生かし、塩味で作ることになりました。蒸かしたじゃ

が芋をグループごとにマッシャーを使ってつぶし、枝豆

はさやから取り出して加え、チーズを小さくちぎって加

えたりと具だくだん。餃子の皮に具をのせてから半分に

ぺったん1油を敷いたホットプレートのせて焼き、フラ

イ返しを使ってひっくり返しました。
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/壹毒燕瀞
ですから、朝食はしっか

り食べて登園しましょう

呈興L篁二蝉

＊＊朝食は､みんなで楽しくしっかりと＊＊

子どもの食事は、ただ食べれば良いというものでは

なく、誰と時間を過ごして、どれだけ楽しく食べら

れたかが大切です。一日のスタートとなる朝食です

から、家族みんなで楽しく

しっかりと食べたいもの

ですね。 譲懲
ー画l mL－ l■ Up

乳児 50mL
幼児 OOmL

6歳～ W~100mL
10歳～ 70~85m ■ﾛ■

イ4澪～ 50～帥、ー

成人 50m1
老人 40m1
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日
／
躍

献立名 種
熱や力になるもの

鵜 名
血や肉や骨になるもの …矛琶壁えつでの

おやつ
3．時

一

10時

１
／
水

ごはん
松風焼き

麓鰯
きの

し
んびら

大根と油揚げの味噌汁
毒くらん底

種画禾／ノ、ン初《＝ﾉ／f画兄

繕／ごま(いり）／ごま油
／板こんにゃく／かりん
とう(白)／薄力翰／マーガ
リン

霜○壱内／豆乳／”。“

加工品(かつお壷)／油揚げ
／牛乳／スキムミルク／
たまご

千
こ
こ

／
／
い

岬
葬
峠

に
／
さ

／
ら
く

》
》
》
ん／さぐらんぼ(国産)／バナ
ナ／レモン露f生）

』

’1Jノソーキ

牛乳（乳児）

牛乳（鋤・乳）
や声いがのんを

－

つ

２
／
木

夏野菜カレー（麦飯）
グリーンサラダ
もずくスープ
ジマーシーフルーツ

蕊白米／押麦／なたね油
／／とうもろこし給凍）
／無塩バター／薄力粉／
クラッカー〆黒砂鱈／ご
ま(いり）

豚肉／スキムミルク／ピ
ザチーズ／もずく／木錦
豆鹿／牛乳／大豆唾産．
妙り)／蒲干し／ヨーグル
卜

にんにく／生雲／玉葱／に
んじん／かぼちゃ／なす／
トマト水頴／りんご／レタ
ス／きゅうり／ブロッコ
リー／ねぎ／ジューシーオ
レンジ

不日r宅レ1り←ぬし鋲刀0つ

ヨーグルト

牛乳（幼・乳）
勺弓ヅカー

ｓ
／
金

冷やしきつねうどん
鋪豆とじやこの天ぷら
酢味蝋え
メロン

干しうどん
簿力粉／／

鰯圃亥花見蕊／
ごま(すりご

ま）／塩せんべい／霧白
米／押麦／なだね油

励出麺1J／つツ“”しや6－

／糸引紬豆／生わかめ／
牛乳／豚ひき肉／ダイス
チーズ．

干し椎茸／ねき／ほうれん
そう／にん(魂／華／か
ぷ鰯／きゅ
ロン(温室／
又／トマト

メ
タ

／
し

癖
々

／
に

り
ん

う
に

タコライス
牛乳（乳児）

牛乳（坊・乳）
廿んくい

４
／
土

親子丼
キャベツのさっぱり和え
じゃが芋と生錫けの味噌汁
オレンジ

糖白米／なたね油／花見
鱈／じゃがいも／ボーロ
／ワッフルドック（チー
ズ）

鶏もも肉／たまご／ツナ

(油諏ﾚｰｸﾗｲﾄ）／生揚げ
／牛乳／プロセスチーズ

玉葱／にんじん／ぶなしめ
じ／切りみつは／キャベツ
／もやし／こまつな／さや
いんげん／オレンジ

チーズドック
牛乳

２
．
４

梅

二乳
偏一

(幼・乳）
ロ ‘ ．

６
／
月

チンジヤウロースー丼
舂雨サラダ
チンゲン菜のスープ
パイン

》
一
一
《

羅
鐸
鋤
四

白
／
／
シ

篭
糖
め
ケ
リン／梅ジャム

豚もも肉／ボンレスハム
／木錦豆鹿／ヨーグルト
( ﾘﾝｸﾀｲﾌﾞ)／牛乳

にんにく／生菱／玉葱／た
けのこ陣司／干し鱈/青
ピーマン／にんじん／きゅ
うり／チンゲンツァイ／ね
き／パイン

ジヤムサンド
牛乳

グルト
ト

了
／
火

濡麓鵠田揚け
さつま芋サラダ
すいか

そうめん／花見篭／なだ
ね油／かだくり麹／／さ
つまいも／とうもろこし
／ノンエッ

／せんパい
グマヨネーズ
／七夕ゼリー

／塩せんべい

たまこ／めかじき／牛乳 干し椎茸／オクラ／にんじ
ん／ミニトマト／生萎／
きゅうり／干しぶどう／す
いか

ー

鯛
牛乳_(幼･乳）
や声いがいんし弓

Ｂ
／
水

きびこはん

中華風チキン
ゴや入り麩チャンブルー
トマト
冬瓜のスープ
ﾉモナナ

糟白米／きび鯖白粒）／
ごま(いり）／ごま油／な
たね油／焼きふ(車ふ〕／
ウエハース／とうもろこ
し

蕊もも肉／ウィンナー／
牛乳／プロセスチーズ／
乳酸菌飲料

玉葱／にんにく／生姜／に
んじん／にがうり／もやし
／キャベツ／トマト／小ね
ぎ／とうがん／バナナ

ゆでとう
チーズ
カルピス

もろこし

牛乳（幼・乳）
ウ王ハーヌ

ｇ
／
木

ロールパン

ハンバーグ
チーズ入り翰吹芋
海藻ｻラダ
趣ぽちやポタージュ
グレーカルーツ

ロールパン／パン粉(生)／
かたくり紛／じゃがいも
／なたね油／無塩バター
／塩せんべい／玄米

群
握

／
パ

匿
鞭

ひ
豆

／
／

肉
ク

き
ル

ひ
ミ

豚
ム

ザンチーズ／牛乳／ク
リーム<乳膳肪)／鶏肉

玉葱／にんじん／レタス／
ブロッコリー／海藻ﾐﾂ奴／
にんにく／ねぎ／生姜／か
ぼちゃ／グレープフルーツ
／生椎茸／こまつな

＝へ､巳ジンV1

牛乳〔乳児）

幼
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〃
ｋ
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蝋
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･乳）

10
／
金

ごはん（幼:ﾗｯﾌﾟおにきり
めだいのくわ焼き
根菜の薫物
ごま和え
なめこの味噌汁
オレンジ

箱白米／花見穂／ごま油
／板こんに
りこま）／

や
ボ

＜／ごま(す
一口／簿力

粉／なたね油／なたね油
(手まぶし層）

焼きのり／めたい／サラ
ダ竹輪／油揚げ／木錦豆
腐／牛乳／だまご／おか
ら)／豆乳／きな靭(大豆）

嘩
誕
シ

／
や
や

一
帳
鑑

琴
に
毒

ね
だ
こ

／
／
／

華
必
壷
玉葱／小ねぎ／なめこ／バ
レンシアオレンジ

おからドーナ
牛乳（乳児）

ツ

企

■
ロ
ロ
》

乳（幼・乳）
:一口

11

／
土

なす入りスパゲティミート
大豆サラダ
ひじきと卵のスープ

冷凍みかん

スパゲッティ／なたね油
（麺まぷ畷）／なだね
油／マヨネーズ《卵黄型）
／かたぐり粉／ソーダク
ラッカー／揚げせんくい
／オレンジゼリー

豚ひき肉／ビザチーズ／
大豆〈国産､銅／ひじき／
木総豆腐／たまご／牛乳

にんにく／生姜／セロリー
／にんじん／玉葱／トマト
水煮(ダイス）／なす／きゅ
うり／ほうれんそう／みか
ん(生）

せんべい
ミニゼリー
牛乳

牛乳（幼・乳）
クラッカー

1S
／
月

ハムトマチーズトースト
人参ドレッシングサラダ
豆乳クリームシチュー
バナナ

食パン／なだね油／じゃ
縦1も／薄力溺／鳧せん
べい／ビーフン／ごま油

ボンレスハム／ピザチー

ズ／鶏もも肉／豆乳／ｸﾘｰ
ﾑ瞳物性鱈蹴／牛乳／豚
ひき肉

玉葱／キャベツ／きゅうり
／にんじん／にんにく／ぶ
なしめ12／ブロッコリー／
バナナ／にら／もやし

焼きビーフン
牛乳（乳児）

せんべい
牛璽f頚．。幼〕

14
／
火

ごはん

園の揚げぴたし
刈り干し大根の妙め煮
麓和え
プんちん汁
糞く尾んぽ

精白米／かたくり弱／薄
力儲／／花見蕊／なたね
油／とうちろこし(冷凍）
／ごま油／全粒粉ビス
ケット

まいわし／油揚げ／焼き
のり（きさみのり）／生
掲げ／牛乳／たまご／こ
んぷ

にんじん／切干しだいこん
／干し椎茸／さやいんげん
／ほうれんそう／ごぼう／
だいこん／ねぎ／こまつな
／さぐらんぽ(国画／かぽ
ちや

かぼちゃ蒸しバン
カミカミ昆布
牛乳

牛乳（幼・
ピヌケ､ソト

乳）

15
／
水

祠Wレンヤーンヤー麺

､んこんの真砂和え
こらたまスープ
すいか

中華めん(生)／なだね油／
ごま油／花見糖／かたぐ
り粉／ごま(いり）／ノン
エッグマヨネーズ／こま
(すりこま）／せんべい／
糖白米

豚ひき肉／だらこ／木綿
豆腐／たまご／牛乳／し
ろさけ／焼きのり

にんにく／生姜／にんじん
／玉葱／干し椎茸／たけの
こ／ねき／きゅうり／れん
こん／にら／すいか／こま
つな／りんこジュース

鮭おにぎり
リンゴジュース

牛乳（幼・乳）
昔A,くい

日
／
露

献立名
■
’
且
■

■■■■

ソ
■

熱や力になるもの

■ 1

罫 名
血や肉や管になるもの 悴…ナ巷墾雍○℃の おやつ-器

16
／
木

オーロラドリア
じゃこ大根サラダ
モロヘイヤスーブ
オレンジ

霧白米／押麦／なだね油
／薄力粉／舞塩バター／
ごま港／かりんとう(白)／
フランスバン／マーガリ
ン／花見蕊／こま(すりこ
ま）

鶏もも肉／牛乳／ピザ
チ
／

－

あ
ズ／ちりめんじゃこ
られはんべん

玉葱／にんじん／雷ピーマ
ン／だいこん／こまつな／
モロヘイヤ値謹詞／バレンシ
アオレンジ

B掘り
牛乳

セサミトースト

と
殉 一

つ

Ｊ
を

乳
ん

ｏ
ｎ

鋤
ｗＬ

乳
六

毎
辱
Ｌ
ｎ
コ
声

17

／
金

琿
帥

呈思ん

らの香味焼き
さつま芋の妙め煮
きゃくつの塩昆布和え
ほうれん草の味噌汁
ゲレーづつルーツ

繕白米／花見蕊／ごま(す
りごま）／ごま油／なた
ね油／さつまいも／ク
ラッカー／ビスケット

afJとつ／塩壷、／遥建Ⅱ』

／牛乳／ヨーグルト
えだまめ(冷劉／炊き込みわ

かめ／生姜／ねぎ／にんに
く／キャベツ／にんじん／
玉葱／ほうれんそう／グ
レープフルーッ

屋
手

牛乳〔幼・乳）
ク弓噸カー

21
／
火

パリパリ害巻舞
三色ナムル
カブのすまし汁
パイン

繕白米／押麦／ごま油／
録豆はるさめ／花見篭／
はるまきの皮／／ボーロ
／とうもろこし

豚ひき肉／木錦豆腐／
ヨーグルト( ﾘﾝ”ｲﾌﾞ)／
プロセスチーズ／牛乳

にんじん／ねぎ／生椎茸／
青ピーマン／きゅうり／も
やし／玉葱／かぶ／かぶ(麹
／パイン

ゆでと
チーズ
牛乳

うもろこし

飲むヨーグルト
ボー向

翅
／

水

ソフトフランスパン

y池＆ﾏｰｶﾞﾘﾝ
カレイのマリネ
じゃが芋と戒ﾊﾞﾗのｿﾃｰ
ミネストローネ
パチナ

フランスパン／マーガリ

ン／薄力訟／／なたね油
／花見露／無塩バター／
じゃがいも／とうもろこ
し／せんべい／糖白米／
押麦／ごま油

まがれい／ベーコン／牛

乳／豚ひき肉／糸引納豆
ブルーベリー(ジャ“／玉葱
／にんじん／きゅうり／ア
スパラガス／にんにく／セ
ロリー／キャベツ／野鐵ｺ
ｰｽ／バナナ／ねぎ／みかん

ﾕ戸ス

細豆チャーハン
みかんジュース

幼
い

く
（

乳
Ａ

牛
廿

・乳）

配
／

木

こはん
つくねの照り焼き
五目壹蜜
小松菜と白菜のおろしあえ
茄子の味噌汁
メ向ツ

箱白米／かたくり務／花
見糖／こんにゃく／ビス
ケット／焼きふ(観世副／
マーガリン／グラニュー
露

鶏ひき肉／豆乳／大豆1国
塞輯笏旱憲昆布／かつ
お加工品(かつお節I／油揚
げ／牛乳／ヨーグルト

ねき／に
／れんこ
つな／は
／玉葱／

にんじん／干し椎茸
こん／ごぼう／こま
はくさい／だいこん

なす／メロン

牛等L（幼・乳）
膣ヌケット ．

劇
／

金

猛火カレー〔麦飯）
マカロニサラダ．
ミニトマト
オクラのスープ
ぶどう〔デラ）

箱白米／潅／なだね油
／濡塩パター／簿力紛／
とうもろこし／マカ

ツ
ー

五
ユ

ノ
ウ

／
／
い

グマヨネ
ロ
－

ニ

ズ
ス／塩せんべ

豚ひき肉／スキムミルク
／ピザチーズ／ツナ(水
憲）／木綿豆腐／牛乳／
シャーベット

にんにく／生姜／玉葱／に
んじん／しめじ／トマト／
すりおろしりんご／えだま
め／にがうり／かぼちゃ／
きゅうり／ミニトマト／才
クラ／ぶどう

シャーベッ
せんぺい

； い‘ ．

弓茸..~
､ 0J りわ■

卜

鍾露
生 匡凰

守口

ウヨ
,皇醐。
,ﾉ.1－叉

乳）

路
／

土

焼きうどん
しらす和え
アーサ汁
グレープフルーツ

極に…／つ巨如Iゆ亡j／

花見鱈／塩せんべい／ク
ロワッサン

磨函／刀心ソ“郷4面1画､ゾ

お節)／しらす干し(半額
木縮豆腐／あおさ俸
／牛乳

Lnf…／エ趣／ヤャ"恥ン

／生椎茸／青ピーマン／ほ
うれんそう／もやし／グ
レープフルーツ

如
将

と二軍
■一■

鋒型

ワッサン

(幼・乳）
くい

訂
／

月

ぶどうパン
溺肉のビザ焼き
コーンサラダ
野菜のスープ
バナナ

ぶどうパン／なだね油／
とうもろこし(冷凍）／
じゃがいも／かりんとう
<白)／花見麓／錫げせんべ
い

鶏もも肉／ピザチーズ／
ベーコン／牛乳／あずき
(乾）／寒天

にんにく／玉葱／雷ピーマ
ン／レタス／きゅうり／に
んじん／キャベツ／プロッ
コリー／バナナ

水ようかん
揚げせんくい
牛乳（乳児）

牛乳（幼・乳）
やまいか胸ん歩弓

記
／

火

ごはん

ししやもフライ
いそ煮
蒟蔑と紗ﾚﾝ草のごま和え
ごぼうの味噌汁
オレツジ

箱白米／薄力弱／パン職
(劃／／なたね油／花見糖
／板こんにゃく／ごま(す
りごま）／ボーロ

ししゃち(生干u／豆乳／
ひじき／さつま揚げ/油
鶏け／豚もも肉／牛乳／
たまご／ヨーグルト

にんじん／干し椎茸／さや
いんげん／ほうれんそう／
ごぼう／だいこん／こまつ
な／バレンシアオレンジ／
黄携

ピーチヨーグルトケ

牛乳（乳卿
－キ

牛乳〔幼・乳）
ボー、

29

／
水

冷やし中華
かぼちゃのそ
すいか

ジョア

ぼろ煮
ボンレスハム／だまご／
鶏ひき肉／ヨ一切し卜(「
ﾘｿｸﾀ”.)／牛乳／油揚げ
／ちりめんじゃこ

きゅうり／トマト／西洋か
ぼちゃ／すいか／切干しだ
いこん／にん“

凶U十叫睡”鹿己らlふん

麦茶

幼
い

柳
率

･乳）

釦
／

木

雑穀ごはん
揚鶏となすの酢醤油漬け
ビーフンソテー
すまし汁
ぶどう（デラ）

篭白米／きび鑓白粒〕／
あわ(籍白糊／押麦／かた
くり粉／／花見篭／なだ
ね油／ピーフン／ごま油／
ビスケット／フランスパ
ン

鶏もも肉／ボンレスハム
／木縄豆腐／牛乳／ウイ
ンナー

生姜／なす／にんじん／玉
葱／干し椎茸／キャベツ／
雷ピーマン／ほうれんそう
／ぶどう／レタス

ホットドッグ
牛乳（乳児）

牛乳〔幼・乳）
P叉妹”卜

S1

／
金

こはん

鮭のねきみぞ焼き
じゃが芋のきんぴら
ゆかり和え
もずくの味噌汁
冷篭易fかA2

篭白米／なだね油／ノン
エッグマヨネーズ／じゃ
がいも／ごま油／花見篭
／ソーダクラッカー／マ
カロニ

しろさけ／生揚げ／沖縄
もすく噛鐵凄塩抜き)／牛
乳／きな粉(種）／こん
ぷ

ねぎ／こぽう／にんじん／
さやいんげん／キャベツ／
きゅうり／ゆかり／玉葱／
ほうれんそう／みかん(当

マカロニきなこ
カミカミ昆布
牛乳（乳児）

牛乳（鰯・
ク弓､リカー

乳）


