
８月
が つ

 食育
し ょ く い く

だより 

夏
なつ た りょうり ひ ん と

 暑
あつ

さが続
つづ

くと、食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、睡眠
すいみん

が浅
あさ

かったり…そんな状
じょう

態
たい

が続
つづ

くと夏
なつ

の疲
つか

れが蓄積
ちくせき

されて、

体力
たいりょく

がおちて心配
しんぱい

です。夏
なつ

におすすめの、料理
りょうり

のヒント
ひ ん と

をお伝
つた

えします。 

 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

とうもろこし  

みずみずしい黄色
き い ろ

の粒
つぶ

が、甘
あま

くて美
お

味
い

しいとうもろ

こし！食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

もたくさん含
ふく

まれていて、さらに 

糖
とう

質
しつ

も多
おお

いとうもろこしは夏
なつ

バ
ば

テ
て

予
よ

防
ぼう

にもぴったりな食材
しょくざい

です。 

モロヘイヤ
も ろ へ い や

  

茹
ゆ

でて刻
きざ

むと独特
どくとく

のぬめりが出
で

てくる栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な 

ネ
ね

バネバ
ば ね ば

野菜
や さ い

！モロヘイヤ
も ろ へ い や

 

の花言葉
はなことば

は「体力
たいりょく

回復
かいふく

」。 

ビタミン
び た み ん

B群
ぐん

が豊富
ほ う ふ

で夏場
な つ ば

の 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

におすすめの食材
しょくざい

 

です。 

お知
し

らせ 

夏場
な つ ば

の食
た

べやすさを考
かんが

えて、さまざまな麺類
めんるい

の

献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。 

（冷
ひ

やしそうめん、冷
ひ

やしきつね、冷
ひ

やし坦々
たんたん

麺
めん

） 

 

 

 

●ビスコッチョ
び す こ っ ち ょ

（スペイン
す ぺ い ん

） 

ビスコッチョ
び す っ こ っ ち ょ

は長崎
ながさき

カステラ
か す て ら

のルーツ
る ー つ

ともいわれ

る、スペイン
す ぺ い ん

の焼
や

き菓子
が し

です。 

 

献立
こんだて

の紹 介
しょうかい

 

① 酢
す

やレモン
れ も ん

・梅
うめ

干
ぼ

しなどの酸味
さ ん み

を活用
かつよう

！ 

さっぱりとして食
た

べやすい上
うえ

に、疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

を

分解
ぶんかい

する力
ちから

があります。 

② 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役
やく

立
だ

つビタミン
び た み ん

Ｂ 

豚肉
ぶたにく

・うなぎ・にら・ごま・枝豆
えだまめ

・玄米
げんまい

・レバ
れ ば

ー

にはビタミン
び た み ん

Ｂ群
ぐん

が豊富
ほ う ふ

です。 

③ 旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

は、身
か

体
らだ

の熱
ねつ

を冷
さ

まします。 

きゅうり・かぼちゃ・トマト
と ま と

・冬瓜
とうがん

・なす・

ピーマン
ぴ ー ま ん

・とうもろこしなどは夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。 

⑤ のど越
ご

しを良
よ

くして食
た

べやすく 

いつもは温
あたた

かい煮
に

物
もの

や汁物
しるもの

も冷製
れいせい

にしたり、片栗粉
かたくりこ

を使
つか

ってとろみをつけたりするのも、食
た

べやすさの

ヒント
ひ ん と

です。 

④ 適度
て き ど

な香辛料
こうしんりょう

で食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

！ 

青
あお

しそ・にんにく・ネギ
ね ぎ

・生姜
しょうが

・こしょう・カレ
か れ

ー粉
こ

等
など

も、風味
ふ う み

がつく程度
て い ど

に使
つか

ってみましょ

う。香
かお

りが食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

しますね。 

 

にんにくの香
かお

りが食欲
しょくよく

をそそります。 

トマト
と ま と

の酸味
さ ん み

で夏
なつ

も食
た

べやすい簡単
かんたん

冷製
れいせい

パスタ
ぱ す た

を御紹介
ごしょうかい

！ 

【サマー
さ ま ー

スパゲティ
す ぱ げ て ぃ

】   

（材料
ざいりょう

）大人
お と な

３～４人
にん

分
ぶん

 =こども８人
にん

分
ぶん

程度
て い ど

 

スパゲティ
す ぱ げ て ぃ

300g ツナ
つ な

缶
かん

(油漬
あぶらづけ

缶
かん

)130g 

パセリ
ぱ せ り

  適量
てきりょう

 トマト
と ま と

1個
こ

 塩
しお

小
こ

さじ１  

にんにく１/2片
かけ

 オリーブ
お り ー ぶ

オイル
お い る

 大
おお

さじ１ 

① スパゲティ
す ぱ げ て ぃ

は３つ折
おり

にしてから茹
ゆ

でる（子
こ

どもが食
た

べや

すい長
なが

さ） 

② ツナ
つ な

缶
かん

は油
あぶら

を切
き

ってほぐす。にんにく・パセリ
ぱ せ り

はみじん

切
ぎ

りにする。             

③ オリーブ
お り ー ぶ

オイル
お い る

を鍋
なべ

で熱
ねっ

し、にんにくを炒
いた

めて香
かお

りを出
だ

し、冷
さ

ましておく。 

④ トマト
と ま と

は湯
ゆ

剥
む

きして小
ちい

さめの角
かく

切
ぎ

りにする。 

⑤ ①のスパゲティ
す ぱ げ て ぃ

・ツナ
つ な

缶
かん

・トマト
と ま と

・③・塩
しお

こしょうを一
いっ

緒
しょ

に和
あ

え、パセリ
ぱ せ り

を加
くわ

え、混
ま

ぜる。 

２０２３年
ねん

８月
がつ

   あいせん保育園
ほいくえん

 

 


