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NPO食育インストラクター3級

七夕は、天の川の橋を渡って、織り姫と彦星が一年に一度だけ会うことを許

される日です。星座で言うと、織り姫はこと座のベガ、そして彦星はわし座

のアルタイルです。この二つの星は旧暦の7月7日に天の川をはさんで最も

光り輝いて見えることから、七夕の物語が生まれたと言われています。七夕

の夜、お子様といっしょに伝説の星を探してみるのもすてきですね。



ちからのもと 体をつくるもと 調子を整える その他 カロリー
大きいぎょうざ ラーメン 、砂糖、油 ハム、大きいぎょうざ コーン、胡瓜、もやし 冷やし中華のタレ

チンゲン菜の中華炒め チンゲン菜、白菜 中華スープ

人参

ゴーヤチャンプルー 米、砂糖 あじ、豚肉、豆腐 ゴーヤ、キャベツ みりん

玉ねぎとわかめのみそ汁 ごま油、油 かつお節、わかめ 人参、玉ねぎ

ごはん みそ

ラタトゥイユ 米、油、砂糖 鶏肉 グリル野菜ミックス、玉ねぎ、なす 焼肉のたれ

カットコーン ブロッコリー、トマトホール コンソメ

ごはん 白菜と人参のコンソメスープ コーン、白菜、人参

高野豆腐と青菜の旨煮 米、星のコロッケ 高野豆腐 小松菜、オレンジ ウスターソース

オレンジ 油、砂糖、花麩 オクラ みりん

ごはん 花ふとオクラのおすまし
ブロッコリーのおかか和え 米、砂糖、油 豚肉、かつお節 ねぎ、玉ねぎ 塩だれ

大根とわかめのみそ汁 わかめ、みそ ブロッコリー がらスープ

ごはん キャベツ、人参、大根

鶏の天ぷら あられ、片栗粉、米 鮭フレーク、のり ねぎ、味付なめ茸

なめたけとほうれん草の和え物 油、ゼリー 鶏の天ぷら ほうれん草、白菜

ひとくちゼリー 人参

ツナサラダ パン、砂糖、油 肉団子、ツナ 玉ねぎ、人参 コンソメ、ケチャップ

パイン 牛乳 キャベツ、パイン缶 ウスターソース、みりん

バターロール 牛乳 和風野菜たっぷりドレッシング

かぼちゃ煮 米、砂糖 豚肉、もずく もやし、胡瓜 和風野菜たっぷりドレッシング

もずくスープ コーン、かぼちゃ みりん、中華スープ

ごはん 人参、ねぎ

ひじき煮 米、油、砂糖 かつおフライ、ひじき 人参、みかん缶 ウスターソース

みかん 油揚げ、豆腐 なめこ みりん

ごはん 豆腐となめこのみそ汁 みそ

里芋煮 米、油 豚肉、油揚げ もやし、玉ねぎ、ピーマン 焼肉のたれ、みりん

青菜とあげのみそ汁 里芋、砂糖 みそ 赤ピーマン、黄ピーマン、にら

ごはん 人参、絹さや、小松菜

コーンとブロッコリーのソテー 米、砂糖 鶏肉、わかめ 冬瓜、人参、絹さや みりん、コンソメ

黄桃 片栗粉、油 みそ コーン、ブロッコリー

ごはん なすとわかめのみそ汁 キャベツ、黄桃缶、なす

前期登園日
切干大根の煮物 米、油 メンチカツ、油揚げ 切干大根 ウスターソース

パイン 砂糖、麩 わかめ、みそ ミックスベジタブル みりん

ごはん ふとわかめのみそ汁 パイン缶

ポークしゅうまい ラーメン 、砂糖 蒸し鶏 胡瓜、もやし 冷やし中華のタレ

チンゲン菜の中華炒め 油 しゅうまい コーン、チンゲン菜 中華スープ

キャベツ、人参

冬瓜のひき肉あんかけ 米、砂糖、片栗粉 さわら、鶏肉 コーン、冬瓜、人参 塩こうじだれ

ひとくちゼリー ゼリー 油揚げ、みそ 絹さや、なす みりん

とうもろこしごはん なすとあげのみそ汁
ナムル 米、砂糖、片栗粉 豆腐、豚肉 ねぎ、生姜、もやし 中華スープ

オレンジ ごま油、油 みそ、わかめ ほうれん草、人参

ごはん えのきとわかめの中華スープ オレンジ、えのき

れんこんの挟み揚げ あられ、片栗粉 しらす、のり ねぎ、胡瓜

胡瓜の塩昆布和え 米、油 れんこんのはさみ揚げ

フルーチェ フルーチェ（ピーチ） 塩昆布、牛乳

後期登園日
マカロニソテー 米、砂糖 ハンバーグ、豆腐 大根 みりん、ケチャップ

みかん 片栗粉、油 わかめ、みそ ミックスベジタブル

ごはん 豆腐とわかめのみそ汁 マカロニ みかん缶

蒸し鶏とほうれん草のソテー 米、砂糖、油 さば、蒸し鶏 菜めしの素、生姜 みりん、がらスープ

パイン 油揚げ、みそ ほうれん草、キャベツ

菜めしごはん 玉ねぎとあげのみそ汁 人参、パイン缶、玉ねぎ

とうもろこしの香ばし揚げ うどん 、油 ツナ 人参、もやし、胡瓜 うどんつゆの素

大根煮 砂糖 とうもろこしの香ばし揚げ 大根、いんげん みりん

りんご乳酸菌 りんご乳酸菌

高野豆腐の含め煮 米、油、砂糖 豚肉、高野豆腐 キャベツ、玉ねぎ、ピーマン 焼肉のたれ、みりん

しめじとわかめのみそ汁 わかめ、みそ 赤ピーマン、黄ピーマン、コーン

ごはん にら、人参、絹さや、しめじ

貝柱フライ 米、じゃが芋 鶏肉、貝柱フライ 玉ねぎ、人参 コンソメ

小えびサラダ カレールウ、油 小えび、牛乳 キャベツ、胡瓜 ウスターソース

牛乳 砂糖 コーンドレッシング

☆　材料の都合により献立を変更する場合があります。

7・8月のこんだて
　　　如意幼稚園

日 曜日 献立名
体内での働き

材料名

3 木 あじの照り焼き
452kcal

4 金 バーベキューチキン
480kcal

1 火 冷やし中華 400kcal

2 水 七夕まつり

9 水 冷やし鮭茶漬け 498kcal

10 木 ミートボール
542kcal

7 月 お星様コロッケ
403kcal

8 火 豚のねぎ塩炒め
413kcal

15 火
プルコギ

446kcal

16 水 鶏肉と冬瓜のくず煮
441kcal

11 金 冷しゃぶ
424kcal

14 月 かつおフライ
432kcal

29 火 冷やしサラダ冷麺 324kcal

30 水
さわらの塩こうじ焼き

417kcal

17 木 終業式

28 月 メンチカツ
441kcal

18 月
和風おろしハンバーグ

458kcal

19 火
さばの煮付け

441kcal

31 木
マーボー豆腐

399kcal

1 金 冷やししらす茶漬け 441kcal

22 金 チキンドライカレー 510kcal

20 水 サラダうどん 379kcal

21 木
豚肉と夏野菜のスタミナ炒め

451kcal

7月

7・8月

沖縄 郷土料理

ゴーヤチャンプル

パンの日

今月のピックアップ

7月1日（火）のメニュー

・冷やし中華

・大きいぎょうざ

・チンゲン菜の中華炒め

※一部写真とは異なります。

理想の朝食

メニュー／ごはんにみそ汁、ノリに生卵、納豆な
ど、「日本旅館で出るような定番朝食」が理想で
す。パン・コーヒーでは栄養不足ですので、卵料
理と生野菜を加えるなどの工夫をしましょう。

考え方／速やかにエネルギーを補給できる「糖
質」、体温を上昇させる「タンパク質」を摂取す
るようにしましょう。また、胃腸の働きを良くす
るために、食物繊維が補えればなお良いです。

朝ごはんを食べて夏バテを吹き飛ばそう

●早寝・早起きで、毎日の生活リズムをしっかり
つくりましょう。
●朝ご飯を食べましょう。
●タンパク質・ビタミン・ミネラルを十分にとり
ましょう。

おいしい夏野菜をたくさん食べよう！

【キュウリ】利尿作用／余分な熱をとる／
余分な塩分をとる／のどを潤す
※ほてった体を冷やしてくれます！

【ピーマン】血をさらさらにする

【トマト】食欲増進／余分な熱をとる／の
どを潤す
※水分がたくさん含まれています！

【ナス】余分な熱をとる／血のめぐりを良
くする／化のうやはれを治める

【レタス】余分な熱をとる／血のめぐりを
良くする／化のうやはれを治める／利尿作
用

【スイカ】体を冷やす／のどを潤す／利尿
作用／むくみをとる／酒毒をとる

【トウモロコシ】胃腸の調子を整える
※タンパク質がたくさん！

～ 沖縄の郷土料理～

ゴーヤチャンプルー

チャンプルーとは、野菜や豆腐などを炒めた沖縄料理です。チャンプルーとは沖縄方言で「混ぜこぜにした」とい
うような意味があり、野菜や豆腐に限らず、様々な材料を一緒にして炒めます。「ゴーヤーチャンプルー」「タマ
ナーチャンプルー」などのように主な材料の名を冠して呼ばれることが多いです。
特に暑い時期で食欲が減退した時でも、ふんだんに野菜のビタミン・ミネラルや、豆腐や肉のタンパク質、肉や調
理油の脂質といった、各種栄養が取れるよう工夫されています。

さくらんぼは付きません。

しゅうまい→大きいぎょうざに代わります。


