
これから一段と暑さが増し、食欲が低下しやすい時期となります。 

暑さに負けない体づくりには、毎日の食事や十分な睡眠、適度に体を動かす

ことなどが大切です。給食でも、食べやすく栄養たっぷりのメニューを取り

入れ、元気に夏を乗り切れるように工夫していきます。 

 

こどもは体温調節機能が十分に発達しておらず、熱中症にかかり 

やすいため、注意が必要です。熱中症の予防には、過ごす環境などの 

配慮も必要ですが、今回は水分のとりかたのポイントをご紹介します。 

 

◎こまめに水分補給をする 

子どもは自分で喉の渇きを訴えることが難しいため、汗をかいて 

いなくても、補給のタイミングを決めて、こまめに水分をとりましょう。 

 ≪補給のタイミングの例≫ 

 ・遊びなどの活動の前／途中／後 

 ・食事やおやつのとき 

 ・外から帰ったとき 

 ・お昼寝の前／後 

 ・お風呂の前／後 など 

 

◎甘い飲み物の飲みすぎに注意する 

甘いジュースなどには糖分がたくさん含まれており、飲みすぎると、 

食欲を低下させたり、虫歯や肥満につながったりすることもあります。    

普段の水分補給はお茶などの甘くないものを選びましょう。 

 

◎食事からも水分を取り入れる 

水分の多い夏野菜や果物を取り入れたり、汁物を組み合わせたりする 

ことで、水分がとりやすくなります。 

 

 

 

日 曜 予 定 献 立 10時（未満児） 3時 
エネルギー 

（）は未満児 

1 水 ササミフライ、コールスローサラダ、玉葱とベーコンのスープ お茶、ボーロ 牛乳、小魚せんべい 517（447） 

2 木 野菜たっぷり焼き肉風、じゃがバター、もやしの味噌汁 お茶、ソフトせんべい 牛乳、サブレ 481（415） 

3  金 竹輪の磯辺揚げ、ミニ豆腐、キャベツと人参のゆかり和え、しめじの清まし汁 お茶、ひとくちビスケット 牛乳、甘醤油せんべい 435（369） 

4 土 土曜保育 軽食日（ホットドッグ） お茶、Ca塩せんべい お茶、動物ビスケット 204（163） 

６ 月 新玉葱入り豚肉の生姜焼き、胡瓜の酢の物、トマト、厚揚げの味噌汁 お茶、ビスケット 牛乳、もち麦せんべい 426（386） 

7 火 ハンバーグ、星型ポテト、春雨サラダ、星麩のスープ お茶、Ca塩せんべい 七夕ゼリー 572（496） 

8 水 鯖のカレー揚げ、ウインナー、おくらのお浸し、茄子の味噌汁 お茶、ボーロ 牛乳、Caせんべい 434（392） 

9 木 じゃが芋のそぼろ煮、エビカツ、そうめん汁 お茶、ソフトせんべい 牛乳、ゴーフレット 591（503） 

10 金 すき焼き風煮、卵焼き、ブロッコリーのおかか和え お茶、ひとくちビスケット 牛乳、お野菜かりんとう 473（428） 

11 土  園 遊 会 （土曜保育なし）  

13 月 鶏肉のケチャップ煮、粉ふき芋、春雨スープ お茶、ビスケット ひとくちゼリー、カミカミ昆布 427（386） 

14 火 メンチカツ、マカロニサラダ、コーンのスープ お茶、Ca塩せんべい 牛乳、薄焼きビスケット 521（477） 

15 水 鮭のムニエル、和風きのこスパゲッティ、トマトと卵の味噌汁 お茶、ボーロ 牛乳、塩せんべい 520（469） 

16 木 ごぼう入り鶏のつくね焼き、ほうれん草のお浸し、あっさりスープ お茶、ソフトせんべい 牛乳、卵サブレ 522（439） 

17 金 夏野菜のカレーシチュー、福神漬、フルーツヨーグルトかけ お茶、ひとくちビスケット 牛乳、お子様えびせん 492（414） 

18 土 土曜保育 軽食日（サンドイッチ） お茶、Ca塩せんべい お茶、ミニクッキー 104（83） 

20 月  ≪海 の 日≫   

21 火 肉団子の酢豚風、ツナと胡瓜のサラダ、かきたま汁 お茶、Ca塩せんべい 牛乳、ビスケット 443（388） 

22 水 パン、打ち豆入りポークビーンズ、コロッケ、チーズ、メロン お茶、ボーロ 牛乳、揚げせんべい 525（460） 

23 木 ヒレカツ、春雨の酢の物、わかめのスープ お茶、ソフトせんべい りんごジュース、誕生ケーキ 562（479） 

24 金 白身フライのオーロラソースかけ、ブロッコリーとカリフラワーのマリネサラダ、キャベツのスープ お茶、ひとくちビスケット 牛乳、薄焼きせんべい 454（401） 

25 土 土曜保育 お茶、Ca塩せんべい お茶、クッキー 42（33） 

27 月 ポテトとお米のササミカツ、春雨サラダ、マカロニスープ お茶、ビスケット 牛乳、きな粉せんべい 561（494） 

28 火 マーボー茄子、春巻き、バンバンジーサラダ お茶、Ca塩せんべい バナナコーンフレーク 541（486） 

29 水 スタミナ唐揚げ、野菜のナムル、小松菜のスープ お茶、ボーロ 牛乳、醤油せんべい 475（413） 

30 木 油麩と野菜の煮つけ、エビフリッター、えのきの味噌汁 お茶、ソフトせんべい 牛乳、源氏パイ 598（524） 

31 金 鮭フライ、胡瓜の中華和え、豚汁 お茶、ひとくちビスケット ヨーグルト 426（359） 

こども園の食事だより（７月分）

 

 R８．7 ゆりかご認定こども園 

☆青文字は行事食です。 ☆赤文字は福井の郷土食です。  

 
夏野菜で元気いっぱい！～おいしい夏野菜をたくさん食べよう！～ 

トマトやピーマン、胡瓜、すいかなどの夏の野菜や果物には、ビタミンやミネラル、水分がたっぷり含まれています。夏野菜の多くは体の熱をとり、体内の 

余分な水分を出すという暑い季節にぴったりのはたらきをしてくれます。夏の太陽をたくさん浴びて育った夏野菜は、みずみずしく、またカラフルな 

ものも多いため、味や食感、見た目も楽しめます。給食にも夏の野菜や果物がたくさん登場します。夏野菜パワーで元気に夏を乗り切りましょう！ 

 

＜作り方＞ 

①トマトは角に、玉葱はくし切りにする。 

②出汁で玉葱を煮て、火を通してから味噌を

溶かす。 

③トマトを入れ、再び沸いたら溶き卵を  

ふんわりするように流し入れ、出来上がり。  

材料（こども1人分） 

トマト・・・20g 

玉葱・・・15g 

卵・・・10g 

出し汁・・・160g 

味噌・・・8g 

トマトと卵の味噌汁（7/15） 

✿温かくても冷めてもおいしい✿ 
献立紹介 

 

 
熱中症を予防しよう！～水分のとり方～

  

一度に大量の水分補給や冷たい

もののとりすぎは、消化機能を 

低下させ、食欲不振につながる 

ことがあります。 
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