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	日
	曜日
	主　食
	副　食
	10時おやつ
	3時おやつ

	１
	金
	シンデレラ
ごはん
	ナスと玉ねぎの味噌汁　具だくさんきんぴら
厚焼き卵　きゅうりとｶﾆｶﾏの甘酢和え
	野菜ｼﾞｭｰｽ
おせんべい
	牛乳★ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰｼﾞｬﾑのﾏｰﾌﾞﾙｹｰｷ

	２
	土
	ホットドッグ
	牛乳　　アイスパイン
	おやつ

	４
	月
	じゃこと青菜のごはん
	かきたま汁　大根ときゅうりの白だし漬け
夏野菜と揚げ豚のレモン南蛮
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
プリッツ
	プリン
ｶﾙﾃﾂｳｪﾊｰｽ

	５
	火
	食パンマンと
ジャムおじさん
	スパイシースープ　グリーンサラダ
お豆腐ナスミートグラタン
	ﾐﾙｸｺｺｱ
ビスケット
	麦茶
★わかめおにぎり

	６
	水
	味噌ラーメン
	春巻き
バナナ
	ヤクルト
小魚
	★杏仁豆腐

	７
	木
	ミニオンごはん
	オクラスープ　BBQグリルチキン
天の川サラダ　さくらんぼ
	野菜ｼﾞｭｰｽ
えびせん
	牛乳
★スイカクッキー

	８
	金
	お誕生会
五目ちらし寿司
	焼きふと水菜のすまし汁　
白身魚の野菜あんかけ　オレンジ
	牛乳
ふがし
	ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ
★ﾌﾗｲﾄﾞﾎﾟﾃﾄ

	９
	土
	焼きめし
	中華スープ　　チーズ
	おやつ

	1１
	月
	和風マーボー丼
	そうめんの白だしスープ
カニ玉　ナスの揚げびたし
	ヤクルト
プリッツ
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
★ひとくちピザ

	1２
	火
	ひじきごはん
	チンゲン菜とカボチャの味噌汁
カレイのチリ風和え　春雨サラダ
	牛乳
おせんべい
	ゼリー
ｶﾙﾃﾂｳｪﾊｰｽ

	1３
	水
	ﾍﾞｰｺﾝと玉ねぎのﾊﾞﾀｰしょう油ｽﾊﾟｹﾞﾃｨ－
	ハンペンとレタスのコンソメスープ
野菜ソテー　スイカ
	ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ
えびせん
	お茶
★ﾐﾙｸくずもち

	1４
	木
	照り焼きチキンサンド
	ミネストローネ　フルーツヨーグルト
オニオンリング　枝豆
	ミルクココア
クッキー
	野菜ｼﾞｭｰｽ
★じゃがバター

	1５
	金
	ポークカレー
	トマトのフレンチサラダ
ゆでもろこし
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
小魚
	牛乳　★パンプキンロール

	1６
	土
	たまごパン
	牛乳　　冷凍みかん
	おやつ

	１９
	火
	チャーハン
	ニラとナルトの中華スープ
ﾅｽとひき肉の味噌炒め　ｷｬﾍﾞﾙと人参の浅漬け
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
プリッツ
	ヨーグルト

	2０
	水
	インディアン焼きそば
	春雨スープ　くだもの
ハンペンの２色焼き
	牛乳
ふがし
	★冷や汁ごはん

	2１
	木
	食パンマンとバタコさん
	レタスの卵とじスープ
アジフライ　もやしとピーマンのソテー
	野菜ｼﾞｭｰｽ
玉子ボーロ
	カルピス
★ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ

	2２
	金
	カニさんごはん
	かぶと厚揚げの味噌汁
肉じゃが　　すいか
	ｸﾞﾚｰﾌﾟｼﾞｭｰｽ
おせんべい
	牛乳
★バナナドーナツ

	2３
	土
	ホットドッグ
	牛乳　バナナ
	おやつ

	2５
	月
	ニラ玉ごはん
	ワンタンスープ
八宝菜　　くだもの
	牛乳
ラムネ
	ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ
★ポテトフライ

	2６
	火
	ふりかけごはん
	チンゲン菜と油揚げの味噌汁
ひじきの和風ハンバーグ　スティック野菜
	ミルクココア
ビスケット
	ゼリー
小魚

	2７
	水
	冷やしうどん
	笹かま天
バナナ
	ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
おせんべい
	牛乳
★レモンサブレ

	２８
	木
	ロールパンナ
ちゃん
	わかめの洋風スープ　夏野菜のラタトゥイユ
ツナとポテトのマヨネーズ焼き
	ヤクルト
プリッツ
	麦茶
★おいなりさん

	２９
	金
	ハヤシライス
	きゅうりの和風ピクルス
フルーツヨーグルト
	野菜ｼﾞｭｰｽ
えびせん
	カルピス
★枝豆

	３０
	土
	ピザトースト
	牛乳　　アイスパイン
	おやつ


つばき・東つばき保育園





7月のこんだて
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平均栄養摂取量


３歳未満児　３歳以上児


ｴﾈﾙｷﾞｰ（㎉）　　492　　　630


脂質（g）　　　　　15.3　　　　20.0


たんぱく質（g）　　16.9　　　22.2





今月の食育メモ





今が旬の野菜“きゅうり”についてのお話です。


きゅうりとはウリ科に属している果菜（果実を食用とする野菜）です。種植えは５月から始まり、芽が出て弦を這わせながら育ち、黄色くかわいい雄花と雌花が咲き終わると実がなります。採れたてはハリやツヤがあり、いぼがチクチクします。きゅうりの収穫時期が終わり、完熟すると実が黄色くなります。そこから黄色い瓜の黄瓜からきゅうりになったそうです。


きゅうりは昔からあったのですが「切り口が徳川家の家紋に似ている」との理由で江戸時代には徳川家の前で食べてはいけなかったそうです。今ではそういった風習はなくなったのかと思いきや京都の祇園さん（八坂神社）の家紋にも似ていることから祇園祭の間は願掛けもかねて今でも食べない人がいるそうです。


今も昔も身近にあるきゅうりですが、たったい一日でびっくりするほど大きく育ちます。若いきゅうりと大きくなったきゅうりでは味も色、香りも違います。そんな違いを親子で一緒に観察してみてはいかがでしょうか？





★印は手作りおやつです。今月の献立立案は茂木です。


※１０時おやつは３歳未満児のみです。献立は都合により変わる場合があります。


今月は保育園で収穫したジャガイモを使ったメニューをたくさん入れてみました。どこに入っているのか探してみて下さいね。暑い日が続きます。お給食をしっかりと食べて、毎日元気に登園しましょう。　給食の先生より








