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たちばな幼稚園


中村　真梨子



食育通信


旬

	
	日
	曜
	献立名
	主な食材名

	旬

	１
	金
	ご飯
夏野菜キーマカレー

わかめスープ
カルちゃんサラダ

	発芽玄米　醤油　みりん　薬膳だし
玉葱　人参　ピーマン　なすび　ズッキーニ　大豆　グリンピース　
カレールー　
わかめ　胡麻　胡麻油　中華だし　薄口醤油
ひじき　ちりめん　キャベツ　胡瓜　青梗菜　人参　胡麻　黒砂糖　醤油　
オリーブオイル　　

	
	４
	月
	ひじきご飯
おろしソース野菜

味噌汁
麩ラスク
	発芽玄米　ひじき　人参 みりん　醤油　薬膳だし
レタス　もやし　ピーマン　人参　なす　オクラ　大根　わかめ　玉葱　
黒砂糖　醤油　胡麻　にんにく　ショウガ　黒酢
なめこ　葱　味噌
麩　きなこ　黒砂糖　食塩

	
	５
	火
	キャロットご飯
八宝菜

味噌汁　
切干納豆
	発芽玄米　人参　みりん　醤油　薬膳だし
白菜　人参　ピーマン　もやし　きくらげ　にら　竹輪　玉葱　醤油　
中華だし
しめじ　人参　葱　味噌
切干大根　葱　人参　納豆　醤油　胡麻　

	　
	７
	木
	チラシ寿司
冬瓜の炊き合わせ
お吸い物
昆布納豆
	発芽玄米　人参　椎茸　油揚げ　きぬさや　合わせ酢
冬瓜　焼豆腐　なすび　ねぎ　南瓜　生姜　椎茸　薄口醤油　みりん
オクラ　葱　薄口醤油　食塩
もやし　人参　昆布　胡麻　大葉　納豆　醤油　胡麻油

	
	８
	金
	わかめご飯
赤魚のあんかけ　
味噌汁
小松菜納豆
	発芽玄米　わかめ　食塩　胡麻　みりん　醤油　薬膳だし
赤魚　椎茸　玉葱　人参　えのき　葱　酒　黒砂糖　みりん　醤油　
大根　わかめ　玉葱　味噌
小松菜　人参　竹輪　納豆　醤油

	旬

	11
	月
	昆布ご飯
ポトフ

味噌汁
ブロッコリー納豆
	発芽玄米　昆布　油揚げ　胡麻　醤油　みりん　薬膳だし
ジャガイモ　玉葱　人参　大根　しめじ　なすび　パセリ　野菜コンソメ　
薄口醤油　枝豆　竹輪
もやし　人参　麩　味噌
ブロッコリー　コーン　人参　納豆　醤油

	　　
	12
	火
	梅ご飯
野菜のソース炒め

味噌汁
豆苗納豆
	発芽玄米　かりかり梅　みりん　醤油　薬膳だし
人参　にら　玉葱　キャベツ　もやし　いりこ　ピーマン　さつま揚げ　食塩　
お好みソース　鰹節
大根　人参　玉葱　味噌
豆苗　玉葱　人参　油揚げ　醤油　胡麻

	
	13
	水
	きつねご飯
南瓜のいとこ煮
味噌汁
春雨納豆
	発芽玄米　油揚げ　人参　胡麻　みりん　醤油　薬膳だし
南瓜　小豆　黒砂糖　醤油　みりん　
小松菜　人参　玉葱　味噌
春雨　胡瓜　人参　納豆　胡麻　醤油　

	
	14
	木
	ツナご飯
じゃが煮

中華スープ
水菜納豆
	発芽玄米　白菜　ツナ　醤油　みりん　薬膳だし
ジャガイモ　玉葱　人参　蒟蒻　グリンピース　車麩　大根　醤油　みりん　
黒砂糖
にら　人参　胡麻　中華だし　胡麻油
水菜　人参　もやし　納豆　醤油

	旬

	15
	金
	鮭わかめごはん
ゴーヤチャンプル
味噌汁
きのこ納豆
	発芽玄米　鮭わかめの素　みりん　醤油　薬膳だし
ゴーヤ　豆腐　玉葱　人参　椎茸　中華だし　胡麻 胡麻油
もやし　人参　わかめ　味噌
しめじ　マイタケ　人参　玉葱　納豆　醤油

	麺
	19
	火
	味噌ラーメン

イタリアンサラダ

	フォー　コーン　わかめ　もやし　キャベツ　葱　味噌　醤油　中華だし　

胡瓜　トマト　玉葱　食塩　バジル　レモン果汁　黒コショウ　胡麻
オリーブオイル　




献立は食材の納品等により変更する場合があります。ご了承ください。　
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いよいよ夏本番となります。
水分補給はとても大切ですが、食欲低下による
栄養の偏りにも気をつけましょう。
夏は体温調整の為に身体が疲れやすくなります。疲労回復にビタミンをしっかりとりましょう。
夏でも食べやすいさっぱりとしたメニューを紹介
します。
疲労回復効果や、食欲低下防止にご自宅で作ってみましょう。
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レモンソース炒め

材料(2名分)
・豚もも肉    角切り　　　　　 200ｇ
・人参       乱切り　　　　　  50ｇ　
・アスパラ　　 斜めカット　　　 50ｇ
・玉葱　　　　　くし切り　　 　100ｇ　　
・赤パプリカ　 太線切り　　　　 50ｇ
・なすび　　　　乱切り　　　　　　30ｇ


　調味料
★レモン果汁　　     　30ml
★砂糖         20g
★醤油         15g        

★を混ぜ合わせておく
油・片栗粉・塩コショウは適量
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作り方
豚肉に塩コショウで下味をつけ、片栗粉をまぶす。
フライパンに少し多めに油を入れ①を入れ炒め、しっかり炒め火を通す
②に人参、玉葱、を加えて炒める。
③に赤パプリカ、なすびを入れてさっと炒める
火を止めて④に予め混ぜ合わせておいた、レモンソースを回しいれて全体に絡める。
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・加熱に弱いビタミンCを効率よく摂取する為に、ソースは火を止めて入れましょう。
ソースはそのまま、野菜を旬の物に変えるだけで、バリエーション豊富な1品となります。

・豚肉に含まれるビタミンＢ１、パプリカに含まれるビタミンＣには、疲労回復効果があります。

・玉葱に含まれるアリシンにはビタミンＢ１の働きを持続させる効果があります。
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