
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

＜献立紹介＞ 

　トマト煮込み～４人分～ 

（作り方） 

①　豚肉は一口大、たまねぎはスライス、じゃがいもは角切り、 

トマトはざく切りにする。 

②　油で肉を炒め、火が通ったらたまねぎとじゃがいもを炒める。 

③　水とトマトを加え、具材が柔らかくなるまで煮る。 

④　Ａを加えて味を整える。

８月号
令和 8 年８月１日  
こ ど も 保 育 課　

夏を元気に過ごしましょう

毎月１９日は食育の日です。 

今年度の食育のテーマは、『日本

の味めぐり』です。 

　８月は群馬県の『鶏めし』を提供

します。

★今月の目標★

夏は、気温の高い日が続き、体力が消耗しやすい季節です。暑さによる疲れから食欲
が低下したり、体の水分が失われて、熱中症になったりする危険性があります。夏をい
きいきと過ごすために、家庭でも食事・睡眠など規則正しい生活リズムを保ち、こまめ
な水分補給を心がけましょう。

暑くなるとつい食べてしまうアイスクリームは食

べ過ぎ、清涼飲料水は飲み過ぎに注意しましょう。 

おなかを冷やしたり、砂糖がたくさん含まれてい

るものを、とりすぎたりすると食欲低下につながり

ます。

夏バテ予防には、1日3回の食事をバラン

スよく食べることが大切です。暑い日が続く

と、そうめんや冷やし中華など主食中心の

メニューになりがちですが、肉や魚、卵、野

菜、乳製品などを組み合わせましょう。

汗をかくと体の水分とミネラルが失われ、脱水

症状を引き起こす原因になります。のどが渇いた

と感じる前に、こまめに水分を補給しましょう。 
日常の水分補給には水や麦茶を飲むようにし

ましょう。たくさん汗をかいたときは、塩分やミ

ネラルの含まれるスポーツドリンクがおすすめ

です。

夏野菜には体温を下げ、水分を補給してくれ

る役割があります。また、旬の野菜は、栄養素を

豊富に含んでおり、価格も安く購入することが

できます。 
【夏野菜】トマト、なす、かぼちゃ、 

　きゅうり、とうもろこし、すいかなど

₁ビタミン B が夏バテ予防におすすめ！ 

糖質をエネルギーに変え、疲労

物質の蓄積を防ぐ働きがあるた

め、夏バテ予防におすすめです。 

【多く含む食材】 

豚肉、大豆、玄米、うなぎ

（材料） 
・油　　　　　小さじ１／４　　  
・豚肉　　　　４０ｇ　　　　  
・たまねぎ　　３／４個　　　  
・じゃがいも　１個　　　　　  
・水　　　　　１カップ

　　  　　 
・トマト　　　　　　１個 
・コンソメ　　　　　小さじ１／２ 
・ケチャップ　　　　大さじ１ 
・ウスターソース　　小さじ１／２ 
・砂糖　　　　　　　小さじ１ 
・塩　　　　　　　　少々

A

夏野菜であるトマトは、疲労回

復や夏バテ予防に効果的です。

ohshou251002
タイプライタ
おおしょう保育園



８月のランチメニュー

午後おやつ 午後おやつ

未満児 以上児

1 土
野菜家族
牛乳

おこめリング グレープ
ジュース

おこめリング グレープ
ジュース

3 月
さくふわせんべい
牛乳

ブルーベリーゼリー
お茶

ブルーベリーゼリー
お茶

4 火
ビスコ（ミルク）
牛乳

アンパンマンせんべい
牛乳

アンパンマンせんべい
牛乳

5 水
こめせんべい
牛乳

みかん缶
お茶

冷凍みかん
お茶

6 木
やわらかおかき青のり味
牛乳

ごまスティック
牛乳

野菜かりんとう
牛乳

7 金
ソースせんべい
牛乳

源氏パイ
牛乳

源氏パイ
牛乳

8 土
ハイハイン
牛乳

うみのおさんぽ
まめぴよ（バナナ味）

うみのおさんぽ
まめぴよ（バナナ味）

10 月
野菜せんほうれん草
牛乳

おこめリング
牛乳

おこめリング
牛乳

12 水

13 木

14 金

15 土
小魚家族
ジュース

カリポテ
ジュース

カリポテ
ジュース

17 月
アンパンマンせんべい
牛乳

うみのおさんぽ
牛乳

うみのおさんぽ
牛乳

18 火
のりものビスケット
牛乳

フルーツゼリーミックス
お茶

フルーツゼリーミックス
お茶

19 水
野菜入りソフトせんべい
牛乳

ラングリー
牛乳

ラングリー
牛乳

20 木
クラッカー
牛乳

古代米せんべい
ジョア　プレーン

古代米せんべい
ジョア　プレーン

21 金
やわらかおかききな粉味
牛乳

ぽたぽた焼
牛乳

ぽたぽた焼
牛乳

22 土
おこさませんべい
牛乳

アンパンマンせんべい
まめぴよ（いちご味）

アンパンマンせんべい
まめぴよ（いちご味）

24 月
たべっこBABY
牛乳

白い風船（ミルク）
牛乳

おっとっと
牛乳

25 火
ぱりんこ
牛乳

白桃缶
お茶

梨
お茶

26 水
かぼちゃせんべい
牛乳

レモンマフィン
牛乳

レモンマフィン
牛乳

27 木
クリケット
牛乳

カリポテ
牛乳

カリポテ
牛乳

28 金
雪の宿
牛乳

いちごのアイス
お茶

いちごのアイス
お茶

29 土
野菜ハイハイン
牛乳

アスパラガスボーロ
グレープジュース

アスパラガスボーロ
グレープジュース

31 月
にんじんせんべい
牛乳

ムーンライト
牛乳

ムーンライト
牛乳

★印の主食は３歳以上児にも提供しますので、主食を持参する必要はありません。◇は食育の日の献立です。
※３歳以上児において、麺類（うどん、焼きそば、スパゲッティー、ラーメン）が提供される日は、主食を持参ください。

★食パン　 りんごジャム 　型抜きチーズ　 牛乳

和風スパゲッティ 　ウインナーソテー　コーン和え
トマト

食パン 　鶏肉の唐揚げ　 白菜漬
野菜スープ

★ドライカレー 　甘酢和え　トマト　福神漬け

　　　　　　　　　　　　お盆休み

★天然酵母パン　ソーセージ　ジュース

食パン 　照り焼きハンバーグ　 水菜サラダ
トマト煮込み

ごはん　 ムニエル 　小松菜ひたし
五目みそ汁

ごはん　 ミートボール照り焼きソース　 たたき胡瓜 　トマト
高野豆腐の卵とじ

ごはん　 赤魚の西京焼き 　ブロッコリーのごまだれ
煮しめ

★食パン　 ブルーベリージャム 　チーズかまぼこ　 牛乳

ごはん 　麻婆豆腐　もやし醬油和え　揚げジャガイモ
トマト

　　　　　　　　　　　　お盆休み

ごはん　 豚肉のしょうが焼き　 コーン和え 　トマト
冬瓜のみそ汁

日 曜 午前おやつ 昼食

ごはん　 鶏肉の照り焼き　 チンゲンサイひたし
野菜スープ

★わかめごはん　ちくわの磯辺揚げ　 ほうれんそうのごま和え
すき焼き

ごはん　 厚揚げチャンプルー　 野菜シューマイ
スティックきゅうり　トマト

冷やしうどん 　鶏肉の塩こうじ焼き　 そえ野菜

★食パン　 りんごジャム 　チーズかまぼこ　 牛乳

★炊き込みご飯　サバのみぞれ煮　 塩きゅうり　トマト
春雨ス－プ

ごはん　 かつおフライ 　ゆかり和え
肉じゃが

ごはん 　ポークチャップ　 ブロッコリー　 トマト
かぼちゃのみそ汁

★食パン　 いちごジャム　 魚肉ソーセージ
牛乳

ごはん　 鮭のからあげ　 グリーンポテト
具だくさんスープ

　　　　　　　　　　　　お盆休み


