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きゅうしょくだより 
プール遊びも始まり、暑い日が続いています。夏は暑さのため、食欲が落ちてしまいがちです。食べ

る量が減ると夏バテで体調を崩しやすなります。今月の給食は食べやすい献立を取り入れ、夏バテしな

いような工夫をしています。 

幼児クラスでは栽培している夏野菜が育ち始め、自分たちで育てた野菜の味も楽しんでいます。 

 

 

 

 

 

 

食事の工夫はいかがですか？ 

旬の食材 

トマト 
トマトの赤色はリコピンという

色素で抗酸化作用があります。生で

食べるよりも油を使った加熱調理

で摂取効率が高まるので、野菜と一

緒に炒めてからカレーにしたり、ト

マトとツナのパスタにしたりする

のもいいですね。美味しく効率的に

栄養をとりましょう。  

 

暑い日が続いていますね。さっぱりと食べやすい酸味のある副菜や

トマト味の料理、食欲が湧くカレー粉等のスパイスを使った献立を多

く取り入れました。暑い夏も元気に乗り越えていきましょう！ 

● ぶたどん（北海道） 

養豚業が盛んな帯広市の名物料理です。砂糖醤油で甘辛く味付けし

た豚肉をごはんの上にのせました。 

● ヒラヤーチー（沖縄県） 

沖縄風お好み焼きです。ねぎやもずくなどを入れて平たく焼き、ソ

ースをかけて食べます。給食ではもずくの替わりにひじきを使って

提供します。 

 

献立の紹介 

水分のとり方 

食欲に影響しないような水分のとり方を工夫しましょう。牛乳、100％果汁、イオ

ン飲料などを水代わりに飲むと、食欲に影響するので注意が必要です。麦茶や

水を遊ぶ前後や昼寝の後に十分飲むようにしましょう。食事の直前に多量に飲

むと、胃が水分で満たされて食事が食べられなくなります。 

煮物は汁気たっぷりに仕上げましょう 

煮物は、のどごしよく、たっぷりの汁と一緒に食べら

れるよう、汁気を多く残して仕上げましょう。 

温度も大切にしましょう 

サラダや和え物は冷蔵庫に入れ、冷

たいものを食べられるようにしま

す。器も冷やすとおいしく感じます。 

香りを上手に使いましょう 

大人のように辛味のある香辛料は使えませんが、カレ

ー粉、ごま、青海苔、ゆかりなどをメニューに取り入

れて、味に変化をつけましょう。カレー粉は少量加え

て香りをつけるだけでも食欲が増します。 

いろどりや盛り付けを工夫しましょう 

トマトの赤、人参やかぼちゃのオレンジ、イン

ゲンの緑、玉ねぎの白など、いろどり良く組み

合わせたメニューにしましょう。また、食べな

れたメニューでも大皿にのせたり、一人前ずつ

盆にのせたり、ランチ皿を使ったりするといつ

もと雰囲気を変えることができます。 

好きなメニューを入れましょう 

子どもの好きなものを一品入れてあげましょう。 

励みになり食べる意欲につながります。 


