
曜

日 午前のおやつ 主　　食

1 月 えびせん ごはん ぶたにくのうめみそいため　あげごぼう　みそしる せんべい

2 火 くりーむさんど ごはん おやこおむれつ　かぼちゃのあまに　とまと　すましじる よーぐると

3 水 びすけっと ごはん とりにくのたつたあげ　とまと　すのもの　みそしる おっとっと

4 木 かるしうむせんべい ごはん かれー　ふくしんづけ　かりこりさらだ びすけっと

5 金 せんべい ぱん やきそば　やさいすーぷ　ぱいんかん ばーむくーへん

6 土 さぶれ ぱん ぎゅうにゅう　ちーず　くだもの せんべい

8 月 さっぽろぽてと ごはん いりどうふ　おかかあえ　とまと　みそしる ふれんちぱい

9 火 ふわっと ごはん とりにくのてりやき　ごまあえ　すましじる　 びすけっと

10 水 せんべい ぱん すぱげってぃなぽりたん　きゅうり　こんそめすーぷ くっきー

11 木 さぶれ ごはん はむかつ　ごもくに　すましじる ぷりっつ

12 金 びすけっと ごはん まーぼーどうふ　さざなみあえ　とまと たると

13 土 くっきー ぱん ぎゅうにゅう　ちーず　くだもの ふれんちぱい

15 月 とんがりこーん ごはん はっぽうさい　ませどあんさらだ　おれんじ せんべい　

16 火 ぷりっつ ごはん さかなのおーろらそーす　なむる　こーんぽたーじゅ じゃむさんど

17 水 ばかうけ ぱん こーんらーめん　ちきんなげっと　とまと　 さぶれ

18 木 びすけっと ごはん はんばーぐ　きゃべつ　みそしる　ぱいんかん さっぽろぽてと

19 金 びすこ ごはん ころっけ　きゃべつ　とまと　みそしる あいすくりーむ

20 土 おかき ぱん ぎゅうにゅう　ちーず　くだもの びすけっと

22 月 くっきー ぱん かやくうどん　ういんなー　きりぼしあえ　 かるしうむせんべい

23 火 こくとうせんべい ごはん ちくわのいそべあげ　ひじきさらだ　みそしる とまとむしぱん

24 水 せんべい ごはん めんちかつ　ゆできゃべつ　みそしる ぜりー

25 木 びすけっと うめごはん うめごはん　えびふらい　ゆできゃべつ　すましじる　ぱいんかん けーき

26 金 ふれんちぱい ごはん やきにく　まかろにさらだ　とまと みそしる くりーむさんど

27 土 ぼーろ ぱん ぎゅうにゅう　ちーず　くだもの くっきー

29 月 くっきー ごはん なすとぶたにくのみそいため　とまと　かきたまじる　 まかろにあべかわ

30 火 せんべい ごはん しろみざかなのふらい　ゆかりあえ　わんたんすーぷ  

※材料の都合により変更することがあります
あ梅雨の晴れ間にのぞく太陽が、少しずつ夏の訪れを知らせてくれる季節となりました。６月は湿度も高く、少し食欲が落ちてしまうこともあるかも
しれません。さっぱりとした味付けや旬の夏野菜を取り入れて、おいしく楽しく食べられる工夫をしましょう。

きゅうしょくだより６がつ

日
三　　歳　　未　　満　　児

献　　　　立　　　　表 午後のおやつ

栄養たっぷり汁物～豆乳みそ汁～
【材料】大人２人分＋子ども２人分

・豆乳・・・120g ・味噌…大さじ1と1/2 ・かぼちゃ・・・180g 

・しめじ・・・100g ・油揚げ・・・10g（1/2枚）・小ねぎ…30g

・だし（かつお・昆布）・・・500g

①豆乳を味噌を加えて溶く。

②かぼちゃは皮つきのまま一口大に切る。しめじは石づきを取り、

小房に分ける。油揚げは短冊切り、小ねぎは小口切りにする。

③鍋にだし、かぼちゃ、しめじ、油揚げを入れて、加熱する。

④具材が軟らかくなったら、小ねぎを加えてひと煮立させ、①を加える。

☆食育クイズ☆

Q.たけのこは、１日何cm大きくなるでしょう？

①5cm ②30cm ③100cm

A. ②30cm たけのこは生長がとても早く、１日に30cmも

大きくなります。

だ液の働き

～６月４日～６月１０日は歯と口の健康習慣～ 食後には歯みがきをしましょう

食後は、なるべく早く歯を磨きましょう。その理由は、むし歯

をつくる細菌が多量に含まれる歯こうと口の中に残る糖質

を取り除くためです。

歯みがきをしないままでいると、歯こうの中の細菌によって
糖質が分解され、歯の表面が溶け出し、むし歯になります。
早めの歯みがきでむし歯を予防しましょう。

歯を強くするカルシウムが多く含まれる食品

小魚

牛乳

ヨーグルト

小松菜

納豆

三日市保育園


