
きゅうしょくだより 
令
れい

和
わ

７年
ねん

８月
がつ

   津田山
つ だ や ま

保育園
ほ い くえ ん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

●とうもろこし 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたくさん含
ふく

まれているの

で腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えてくれます。 

さっぱりとした甘
あま

さで食
た

べやすく、夏
なつ

バテ
ば て

予防
よ ぼ う

にもなる食材
しょくざい

です。 

今月
こんげつ

は焼
や

きとうもろこし、 

 サラダ
さ ら だ

や汁物
しるもの

に使用
し よ う

します。 

 

 

 

●暑
あつ

い夏
なつ

でも食
た

べやすいように、香味
こ う み

野菜
や さ い

を使
つか

った

「サマースパゲティ
さ ま ー す ぱ げ て ぃ

」や、冷
つめ

たく口
くち

当
あ

たりの良
よ

い

冷
つめ

たい「ひまわり羹
かん

」を献
こん

立
だて

に取
と

り入
い

れました。 

 

●みんな美味
お い

しい！郷土
きょうど

の味
あじ

レシピコンテスト
れ し ぴ こ ん て す と

 

【市制
し せ い

１００周年
しゅうねん

記念
き ね ん

事業
じぎょう

】おかず部門
ぶ も ん

にてア
あ

イ
い

デ
で

ア
あ

賞
しょう

を受
じゅ

賞
しょう

した作品
さくひん

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れました。 

（梅
うめ

のさっぱりハンバーグ
は ん ば ー ぐ

） 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

と献立
こんだて

 献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

８がつ 

こども未来局
みらいきょく

 

保育
ほ い く

・子
こ

育
そだ

て推
すい

進
しん

部
ぶ

 

イラスト
い ら す と

出 典
しゅってん

：食 育
しょくいく

ガイド
が い ど

＆おたよりデータ
で ー た

集
しゅう

：ナ
な

ツ
つ

メ
め

社
しゃ

 

先
せん

日
じつ

、さくら組
ぐみ

さんではおやつの時間
じ か ん

に「夏
なつ

野菜
や さ い

ピザトースト
ぴ ざ と ー す と

」を自分
じ ぶ ん

たちで作
つく

って食
た

べました。今
こん

年
ねん

度
ど

初
はじ

めての調理
ちょうり

活動
かつどう

に、一人一人
ひ と り ひ と り

エプロン
え ぷ ろ ん

と三角巾
さんかくきん

で身
み

支
じ

度
たく

を整
ととの

え、張
は

り切
き

って取
と

り組
く

みました。食
しょく

パ
ぱ

ン
ん

にケ
け

チ
ち

ャ
ゃ

ッ
っ

プ
ぷ

を塗
ぬ

り、チーズ
ち ー ず

をのせ、トマト
と ま と

・なす・ピーマン
ぴ ー ま ん

・コーン
こ ー ん

・

ハム
は む

のト
と

ッ
っ

ピ
ぴ

ン
ん

グ
ぐ

を自分
じ ぶ ん

で好
す

きなように盛
も

り付
つ

けて、給
きゅう

食
しょく

室
しつ

で焼
や

いてもらって…「いただきまーす！」とかぶり

ついた子
こ

どもたちの嬉
うれ

しそうなキラキラ
き ら き ら

した顔
かお

がとても

眩
まぶ

しかったです。「いい匂
にお

い」「チーズ
ち ー ず

が美味
お い

しい」「みん

なと作
つく

って楽
たの

しかった」等
とう

の感想
かんそう

が聞
き

かれました。自分
じ ぶ ん

た

ちで栽培
さいばい

した野菜
や さ い

や調理
ちょうり

したピ
ぴ

ザ
ざ

ト
と

ー
ー

ス
す

ト
と

の味
あじ

は格別
かくべつ

だ

ったようです。 

さくら組
ぐみ

さんは 

後日
ご じ つ

、丸
まる

く切
き

った 

段
だん

ボ
ぼ

ー
ー

ル
る

と、色
いろ

画
が

 

用
よう

紙
し

でピ
ぴ

ザ
ざ

制
せい

作
さく

を 

したそうで、廊下
ろ う か

 

の壁
かべ

に美味
お い

しそうなピ
ぴ

ザ
ざ

が並
なら

びました。 

 居心地
い ご こ ち

の良
よ

い空
くう

間
かん

で楽
たの

しい経験
けいけん

をしている時
とき

は脳
のう

内
ない

で

「ドーパミン
ど ー ぱ み ん

」という物質
ぶっしつ

がたくさん出
で

て、快
かい

楽
らく

や幸
こう

福
ふく

感
かん

を与
あた

えます。そういう時
とき

の食事
しょくじ

はいつもより美味
お い

しく感
かん

じられ、苦手
に が て

な食材
しょくざい

も食
た

べられることがあります。夏休
なつやす

み、帰省
き せ い

したりキャンプ
き ゃ ん ぷ

や海
うみ

でバ
ば

ー
ー

ベ
べ

キ
き

ュ
ゅ

ー
ー

をしたり…

食事
しょくじ

でも楽
たの

しい経験
けいけん

ができるといいですね。 

夏
なつ

野菜
や さ い

は水
すい

分
ぶん

を多
おお

く含
ふく

み、体温
たいおん

を下
さ

げる働
はたら

き

があります。また汗
あせ

をかいて失
うしな

われるミネラル
み ね ら る

やビタミン
び た み ん

も豊富
ほ う ふ

で、だるさや疲
つか

れをとってく

れます。生食
なましょく

や簡単
かんたん

な調理
ちょうり

方法
ほうほう

で美
お

味
い

しく食
た

べ

られるので、なるべく毎日
まいにち

食
た

べていただきたい

と思
おも

います。 

 
夏
な つ

野菜
や さ い

の水分量
す い ぶ ん り ょ う

 

 

 

 

きゅうり…95％、 なす…93％、   トマト…90％ 

 先月
せんげつ

の三者
さんしゃ

連携
れんけい

集会
しゅうかい

では、夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べること

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にもなり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもつながるこ

とをお話
はな

ししました。 

保育
ほ い く

園
えん

では各
かく

ク
く

ラ
ら

ス
す

でピーマン
ぴ ー ま ん

やナ
な

ス
す

、オクラ
お く ら

な

どの栽培
さいばい

をしています。順番
じゅんばん

にご家庭
か て い

に持
も

ち帰
かえ

った

り、給 食 室
きゅうしょくしつ

で簡
かん

単
たん

に調理
ちょうり

してもらい、昼 食
ちゅうしょく

にみん

なで食
た

べたりしています。 

 


