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少々
しょうしょう

　

　

　　・パセリ
ぱ せ り

は生
なま

のものを使
つか

っていますが、乾燥
かんそう

のもののほうが

　　おいしく食
た

べられた経験
けいけん

をたくさんする事
こ と

を大切
たいせつ

にしていきたいです。

　　　苦手
に が て

な食
た

べ物
も の

・食材
しょくざい

。　大人
お と な

でも出来
で き

れば食
た

べたくない食材
しょくざい

・箸
は し

が進
すす

まない料理
り ょ う り

･･･

　　をしやすい時期
じ き

です。夏
なつ

バテ
ば て

を予防
よ ぼ う

するには、朝
あ さ

昼
ひ る

晩
ばん

の３食
しょく

をしっかり食
た

べ、

④かぼちゃを鍋
なべ

で茹
ゆ

で、やわらかくなったら

　ザル
ざ る

へあけて冷
さ

ます

　　それは・・・いっしょに食
た

べる大人
お と な

がおいしく食
た

べること♪

　　砂糖
さ と う

で炒
いた

め煮
に

にしたり、小
ちい

さく角切
か く ぎ

りにしたきゅうりやとまとを卵
たまご

や納豆
な っ と う

と

⑤冷
さ

めたらかぼちゃと玉
たま

ねぎ・みじん切
き

りの

　パセリ
ぱ せ り

・マヨネーズ
ま よ ね ー ず

・塩
しお

・こしょうで和
あ

え

　　(卵
たまご

を使
つか

っていないマヨネーズ
ま よ ね ー ず

）をみんなで使
つか

っています。

　　和
あ

えるだけでビタミン
び た み ん

や水分
すいぶん

の補給
ほ き ゅ う

になるのでおすすめです。

《なす》《きゅうり》《冬瓜
と う が ん

》《とまと》

　　にもたくさんの水分
すいぶん

の他
ほか

にビタミン
び た み ん

が含
ふ く

まれています。なすと豚
ぶた

肉
に く

を味噌
み そ

と

　　　こどもたちの育
そだ

ちのなかで、その日
ひ

・その瞬間
しゅんかん

でいろいろな理由
り ゆ う

があるけど、

　　保育園
ほ い く え ん

では、おいしそうに食
た

べる大人
お と な

や友
と も

たちの姿
すがた

につられて食
た

べられることも。

　　大人
お と な

が変
か

わらす出来
で き

ることがあります。

　　でも、苦手
に が て

なのかな？って少
す こ

しでもサインを見
み

つけたら1口
く ち

だけに減
へ

らします。

　　数
かぞ

え切
き

れないほどの理由
り ゆ う

がこどもたちにはあるようです。

　🍴子
こ

どもの苦手
に が て

な食材
し ょ く ざ い

を知
し

っていますか？？🍴

　　ありますよね。

　　味
あ じ

が･･･　食感
しょっかん

が･･･　なにかわからないから･･･　大人
お と な

が苦手
に が て

って言
い

っていたから･･･

　　などを献立
こん だて

に取
と

り入
い

れましょう。太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びて育
そだ

った夏野菜
な つ や さ い

の

　　なので、たくさんビタミン
び た み ん

の入
はい

っている

《豚肉
ぶ た に く

》《うなぎ》《鰯
いわし

》《鰹
かつお

》《枝豆
え だ ま め

》《牛乳
ぎゅうにゅう

》《納豆
な っ と う

》《卵
たまご

》

《かぼちゃさらだ》
レシピ
れ し ぴ

は４人分
にんぶん

です　　　夏
なつ

本番
ほんばん

になりました。なんとなく体
からだ

がだるい、食欲
し ょ く よ く

がない・・・など、夏
なつ

バテ
ば て

２０１８.０８.０１.

　　　汗
あせ

と一緒
い っ し ょ

に失
うしな

われやすいビタミン
び た み ん

B群
ぐ ん

は不足
ふ そ く

するとからだがだるくなります。

　塩
しお

　こしょう

　🍴ビタミン
び た み ん

足
た

りてますか？？🍴

３０ｇ
ぐらむ

　　　暑
あつ

さが続
つづ

くと、さっぱりしたそうめんなど麺類
めん るい

だけの食事
し ょ く じ

になりがちですが、 　マヨネーズ
ま よ ね ー ず

　　野菜
や さ い

類
る い

をのせたり、体
からだ

を作
つ く

るたんぱく源
げん

となる肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆類
まめるい

などのおかず

　　も一緒
い っ し ょ

に食
た

べるように心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。

　　ント
ん と

もたくさんあります。夜更
よ ふ

かしをせずに早寝
は や ね

早起
は や お

きを心
こころ

がけ、体調
たいちょう

管理
か ん り

に 　たまねぎ

１６０ｇ
ぐらむ

　　元気
げ ん き

に遊
あそ

んで、よく休
やす

むことが大切
たいせつ

です。夏
なつ

まつりに水
みず

遊
あそ

びなど楽
たの

しみなイベ
い べ

　　気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 　パセリ
ぱ せ り

積極的
せっきょくてき

にメニューに取
と

り入
い

れたいですね😋

　かぼちゃ

　　ある子
こ

も同
おな

じものを食
た

べてほしいので、ノンエッグマヨネーズ
の ん え っ ぐ ま よ ね ー ず

①かぼちゃは皮
かわ

をむいて小
ちい

さい角切
か く ぎ

りに切
き

る

　(皮
かわ

が苦手
にがて

でなければそのままでもOK
おーけー

です）

②玉
たま

ねぎをうすくスライス
す ら い す

する

　　切
き

りやすくなります）

　(かぼちゃは電子
で ん し

レンジ
れ ん じ

などで少
すこ

し温
あたた

めると

③お湯
ゆ

を沸
わ

かして玉
たま

ねぎをさっと茹
ゆ

でる

　(茹
ゆ

でずに水
すい

にさらしておいても大丈夫
だいじょうぶ

です）

　(茹
ゆ

でない場合
ばあい

は水
みず

でよく揉
も

んでください）

　て完成
かんせい

なす・ピーマン
ぴ ー ま ん

・トマト
と ま と

　　・保育園
ほいくえん

ではマヨネーズ
ま よ ね ー ず

系
けい

のサラダ
さ ら だ

は、たまごアレルギー
あ れ る ぎ ー

の

とうもろこし・モロヘイヤ
も ろ へ い や

冬瓜
と う が ん

・枝豆
え だ ま め

・かぼちゃ

すいか・メロン
め ろ ん

　　手軽
てがる

に取
と

り入
い

れやすいです。

夏野菜
な つ や さ い

には暑
あつ

さで火照
ほ て

った体
からだ

を冷
ひ

やす作用
さ よ う

があります。

きゅうしょくだより
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すいか

ろーるかすてら

ごはん

あどぼ

ひじきのさらだ

めろん

とうにゅう

かすてら　　いりこ

こうやどうふの

　　　　みーとそーすすぱげってぃ

じゃがいものいそあえ

やさいすてぃっく

ばなな

ぎゅうにゅう

すいか ばなな すいか

かぼちゃのきっしゅ 　　　　みーとそーすすぱげってぃ なつやさいかれー
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ちゅうしょく ３じのおやつ ちゅうしょく ３じのおやつ ちゅうしょく ３じのおやつ ちゅうしょく ３じのおやつ

つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん　　　 ごはん

　ふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのしちゅー 　なつやさいかれー　きざみ 　ぎゅうにゅう

　かぼちゃのぺーすと 　かぼちゃのやわらかに　つぶし 　しょうゆふれんちさらだ　きざみ 　しょうゆふれんちさらだ　きざみ 　ごませんべい

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ すいか 　あんぱんまんせんべい

つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん　　　やさいすーぷ ごはん　　　　　　　わかめすーぷ

　ふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに 　ぶたにくのしょうがやき　きざみ 　ぎゅうにゅう

　とまとのぺーすと 　とまとのやわらかに　つぶし 　とまとのさらだ　きざみ 　らたとぅいゆ　きざみ 　とうもろこし

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ めろん 　かぶきあげ

ぱんがゆ　　　　うすいやさいすーぷ ぱんがゆ　　　　　　　やさいすーぷ しょくぱん　　　　とうにゅうすーぷ しょくぱん　とうにゅうこーんすーぷ

　しろみざかなのぺーすと 　しろみざかなのやわらかに　つぶし 　しろみざかなのやわらかに　ほぐし 　しゃけのたんどりーやき　ほぐし 　ぎゅうにゅう

　きゃべつのぺーすと 　きゃべつのやわらかに　つぶし 　きゃべつのやわらかに 　ぼいるきゃべつ　きざみ 　えだまめおにぎり

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ おれんじ

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる

　こうやどうふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに 　とりにくのしおやき　きざみ 　ぎゅうにゅう

　かぼちゃのぺーすと 　かぼちゃのやわらかに　つぶし 　かぼちゃのさらだ　きざみ 　かぼちゃのさらだ　きざみ 　ぽたぽたやき

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ おれんじ 　きたのたまご

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる

　ふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに 　とりじゃが　きざみ 　ぎゅうにゅう

　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじんのかおりあえ　きざみ 　かおりあえ　きざみ 　まかろにのあべかわ

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ めろん

つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ つぶしがゆ　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん　　　やさいすーぷ ごはん　　　　　　　わんたんすーぷ

　きぬどうふのぺーすと 　きぬどうふのやわらかに　つぶし 　きぬどうふのやわらかに 　なまあげのあまずいため　きざみ 　ぎゅうにゅう

　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじん・きゅうりのさらだ　きざみ 　ばんさんすう　きざみ 　くずもち

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ すいか

ぱんがゆ　　　　うすいやさいすーぷ ぱんがゆ　　　　　　　やさいすーぷ しょくぱん　　　　　　やさいすーぷ しょくぱん　　　　　　やさいすーぷ

　こうやどうふのぺーすと 　こうやどうふのやわらかに 　かぼちゃのぐらたん　きざみ 　かぼちゃのぐらたん 　ぎゅうにゅう

　とまとのぺーすと 　とまとのやわらかに　つぶし 　とまととつなのまりね　きざみ 　とまととつなのまりね　きざみ 　どらいかれー

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ めろん

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる　 ごはん　　　　　　　　　みそしる

　しろみざかなのぺーすと 　しろみざかなのやわらかに　つぶし 　しろみざかなのやわらかに　ほぐし 　さかなのなんばんづけ　きざみ 　ぎゅうにゅう

　ほうれんそうのぺーすと 　ほうれんそうのやわらかに　つぶし 　ほうれんそう・にんじんのおひたし　きざみ 　ほうれんそうのおひたし　きざみ 　さまーすぱげってぃ

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ おれんじ
うどんのくたくたに（にんじん・たまねぎ） うどんのくたくたに（にんじん・たまねぎ） にこみうどん（にんじん・たまねぎ） とうにゅうめん

　ふのぺーすと 　ふのやわらかに　つぶし 　ぶたにくのうすくずに　きざみ 　れいしゃぶ　きざみ 　ぎゅうにゅう
　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　きゅうりとにんじんのさんばいず　きざみ 　もやしのさんばいず　きざみ 　じゃがいももち

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ すいか

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる　 ごはん　　　　　　　　　みそしる

　こうやどうふのぺーすと 　こうやどうふのやわらかに 　ふわふわおむれつ 　かぼちゃのきっしゅ　きざみ 　とうにゅう

　かぼちゃのぺーすと 　かぼちゃのやわらかに　つぶし 　きゅうりのちゅうかあえ　きざみ 　きゅうりのちゅうかあえ　きざみ 　えだまめ

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ すいか 　えんとりー
うどんのくたくたに（にんじん・たまねぎ） うどんのくたくたに（にんじん・たまねぎ） にこみうどん（にんじん・たまねぎ） こうやどうふのみーとすぱげってぃ

　ふのぺーすと 　ふのうすくずに　つぶし 　にんじんのやわらかに 　じゃがいものいそあえ　きざみ 　ぎゅうにゅう

　じゃがいものぺーすと 　じゃがいものやわらかに　きざみ 　じゃがいものやわらかに 　やさいすてぃっく　きざみ 　ろーるかすてら

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ ばなな

つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる

　きぬどうふのぺーすと 　きぬどうふのやわらかに　つぶし 　いりどうふ 　まーぼーなす　きざみ 　ぎゅうにゅう

　きゃべつのぺーすと 　きゃべつのやわらかに　つぶし 　まかろにさらだ　きざみ 　まかろにさらだ　きざみ 　ばうむくーへん

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ めろん 　うすやきせんべい

つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん　　　やさいすーぷ ごはん　

　こうやどうふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに 　あどぼ　きざみ 　とうにゅう

　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　きざみ 　にんじん・きゅうりのさらだ　きざみ 　ひじきのさらだ　きざみ 　いりこ

　みるく　１６０ みるく　１２０ みるく　８０ めろん 　かすてら
つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる
　ふのぺーすと 　とりればーのうすくずに　つぶし 　とりればーのうすくずに 　ればーのかれーあげ　きざみ 　ぎゅうにゅう
　ほうれんそうのぺーすと 　ほうれんそうのやわらかに　つぶし 　ほうれんそうとなっとうのおひたし　きざみ 　もろへいやのなっとうあえ　きざみ 　ひまわりかん

　みるく　１６０ みるく　１２０ 　 すいか 　そるとくらっかー

☆　8　がつ　めにゅー　☆
日 曜 ごっくん期

き

(初期
し ょ き

～５・６か月
げつ

～) もぐもぐ期
き

(中期
ち ゅ うき

～７・８か月
げつ

～)

2

もく みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

16
おかし

かみかみ期
き

(後期
こ う き

～９・10・11か月
げつ

～) ぱくぱく期
き

(完了
かんりょう

期
き

～12～18か月
げつ

～)

1

すい みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

15
おかし

4

ど みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

18
おかし

3

きん みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

17
おかし

7

か みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

21
おかし

6

げつ みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

20
おかし

9

もく みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

23
おかし

8

すい みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

22
おかし

13

げつ みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

27
おかし

10

きん みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

24
おかし

14

か みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

28
おかし

18

みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

31
おかし

ど

きん

30 もく みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

おかし

すい みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

おかし
29


