
材料 

（ 目安 ： 大人２人、子２～３人 ）  

切干大根   約 10 ｇ  

※水でもどす前の量 

キ ャベツ   1/4カ ッ ト 

にんじん   1/5本 

めんつゆ   大さじ 3  

すりごま   適量 

 

 

 

 

 

                    ２０１９．７．１発行  栄養士：西村 瑞保 

 ジメジメとした梅雨が明けると、いよいよ暑い夏の到来ですね♪ 

 たくさん汗をかくこの時期は、熱中症にも注意が必要です。保育園でもこまめに休憩･水

分補給を行い、子どもたちと元気いっぱい過ごしていきたいと思います。 

７月からはプール遊びが始まります。暑い日差しの中で活動を行うため、体力を消耗しや

すくなります。朝食をしっかり食べて登園しましょう！ 

あいがも放鳥、七夕、お泊り保育など行事も盛りだくさんです！この夏も子どもたちとた

くさん汗をかいて、すてきな思い出をつくっていきたいと思います♪ 

７月２３日（火）は海であそぼ！会となっています。愛情弁当と飲み物の準備をよろしく

お願いします。 

♬たべものえほんコーナー♬ 

 

 

 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

♬切干大根のごま和え♬ 

 

 

＜作り方＞ 

①切干大根は１～２cmほどにハサミでカットして水で   

もどしておく。 

②キャベツは１cm角、にんじんはいちょう切りにする。 

③①と切った野菜をゆで、にんじんがやわらかくなっ 

たらザルに取り上げ、流水で冷やす。 

④③の水気をきり、めんつゆとすりごまで和える。 

 

切干大根の歴史は古く江戸時代から食べられていたと言われています。 

カルシウムと食物繊維が豊富に含まれており、和え物や煮物などにおすすめ

の食材です☆ 

 

☆朝起きたときと夜寝る前。 

☆水遊び、プール遊び、外遊び、散歩などの前後。 

☆外出時は、水やお茶を水筒などに入れて、こまめに水分をとりましょう。 

 

☆食事の中に、みそ汁やスープなど、お汁を取り入れてみましょう。 

☆食事前や食事中に水分をとりすぎてしまうと、食欲がなくなり、夏バテになる可能性があ

ります。飲み過ぎには、注意しましょう！ 

☆トマトやきゅうり、すいかなどの夏野菜は、体を冷やす働きがあります。 

ふじヶ丘保育園      TEL ：099-244-1590  FAX:099-244-1517 

子育てセンターはらっぱ  TEL ：099-244-1365 

メールアドレス      harappa@joy.ocn.ne.jp  

ホームページアドレス   http://www.fujiho.jp/  

※食事のことでご意見・ご相談がありましたら、お気軽に上記までご連絡ください。 

「しろくまちゃんのほっとけーき」 

  さく：わかやまけん  出版社：こぐま社 

      対象児：０歳～３歳 

しろくまちゃんがホ ッ トケー

キ作りに挑戦します‼卵を割っ

て 、牛乳を入れて…。今にも焼

きたてのいい匂いがしてきそう

ですね☆ 

子どもたちと一緒にホ ッ トケ

ーキを作りたくなる一冊です♪ 

給食で子どもたちからの 

おかわりが多か った一品です♪ 

 ぜひ 、ご家庭でも作ってみて

ください☆ 


