
…季節の野菜は栄養価高く、味が濃く美味しいのが特徴です。

②　調理の工夫 …様々な調理法で野菜の美味しさを引き出しています。

③　見た目への配慮

④　食育活動

な　ぜ　野　菜　は　大　切　？

　保育園では、元気な体を作るために、バランスの良い食事、特に野菜をしっかり食べることを大切に
献立作成をしています。野菜には、体の調子を整えるビタミンやミネラル、お腹を綺麗にする食物繊維
など成長の味方になる栄養素がたくさん入っています。今月のおたよりでは、野菜が苦手な子が少しで
も食べてくれるようと保育園でしている取り組みや調理での工夫を紹介しようと思います。

ふりかけ作ったよ！

    枝豆ごはん作りのお手伝い

収穫した
なすを
入れて

餃子作り

☆　７月の食育活動　★

　色々な種類の野菜を提供することで、新しい味との出会いにつながります。先生や友達が美味しそう
に食べている姿を見たり、「一緒にたべよう」などの優しい声かけで、「一口食べてみよう」と挑戦す
る子ども達の姿をよく見るようになりました。今後も食育活動や給食の時間を通して、野菜だけではな
く色々な食材に出会う機会をたくさん作っていきたいと考えています。

①　旬の野菜を取り入
れた献立

…彩り豊かに盛り付けをしたり、野菜の型抜きなど見た目を楽しめるような工
夫をしています。

…栽培活動や下処理のお手伝いなどで野菜に触れることで、野菜への興味関
心・食べる意欲を高める

にんじん　40ｇ　豚肉（ばら）　50ｇ

鶏もも肉　100ｇ

酒　1ｇ　しょうが　0.5ｇ　にんにく　0.5ｇ

木綿豆腐　100ｇ　ゴーヤ　50ｇ

こしあん　100ｇ・水　140ｇ・かんてん　2ｇトマト　100ｇ　きゅうり　50ｇ　たまねぎ　50ｇ

塩　0.5ｇ　オリーブ油　5ｇ

かつお節　5ｇ　しょうゆ　7ｇ

　ビタミンＣなどを多く含む栄養たっぷりのゴーヤを
使ったゴーヤチャンプルーには、体にとってプラスにな
る働きがたくさんあります。ゴーヤと豚肉を組み合わせ
ることで、夏バテ予防や疲労回復効果が期待できます。

塩　0.5ｇ　レモン果汁　5ｇ

黄ピーマン　10ｇ　酢　10ｇ　砂糖　8ｇ

片栗粉　10ｇ　油（揚げ用）

　鶏もも肉は、たんぱく質・脂質が豊富に含まれていま
す。特に、たんぱく質は体の細胞や組織の修復や成長に
不可欠な栄養素です。子ども達に大人気の献立の一つ
で、夏でもさっぱり食べられます！

　あんこは苦手な子が多いイメージですが、保育園のお
やつのようかんは人気があります。かんてん液に凍らし
たあんこを混ぜると、温度がすぐに下がるので固める時
間を短縮できます。あんこには、「ビタミン・ミネラ
ル・食物繊維」か豊富で、体に嬉しい栄養素がたくさん
含まれています。夏の暑い日につるっと食べれるので、
とてもオススメレシピです！

<　ようかん　><　トマトのマリネ　>

　トマトは、抗酸化作用が強くストレスや風邪に対する
抵抗力を強めるビタミンＣが豊富です。トマトに含まれ
る「リコピン」は、熱に強く加工しても損なうことが少
なく、油と一緒に調理する事で体に吸収されやすくなる
のも特徴です。

　給　食　た　よ　り　
２０２５年８月１日　はとのさと保育園　給食室　

　梅雨が明け、７月後半ごろから、暑さが厳しい日が続いています。暑い季節は、冷たい飲み物のとり
すぎで胃腸の働きが悪くなり、麺類などあっさりしたメニューばかり食べたくなりますが、偏った食生
活では必要なビタミン・ミネラルが不足して、かえって元気がなくなってしまいます。保育園給食で
は、バランスのよい食事をこころがけ、暑い時期でも子ども達の食欲を引き立てる献立を意識しまし
た。今月のおすすめレジピを紹介しようと思うので、ぜひ、お家でも試してみてください！

<　ゴーヤチャンプル　> <　鶏肉の塩からあげ　>
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