
(★)保育園ではきゅうりは乳児:１ｃｍ幅、幼児:３ｃｍ幅ぐら

いに切っています。 

０、１歳児クラスはきゅうりを茹でています。 

この頃は違う固さの食材を一緒に食べるのは難しいので固さ

を揃えています。 

春雨の中華風和え物 

<作り方> 

①春雨はお湯でもどし、食べやすい長さに切る 

②きゅうりは千切りに切る（★） 

③にんじんは千切りにして、好みの固さにゆでる 

④もやしも食べやすい長さに切って、好みの固さに

ゆでる 

⑤ロースハムはさっと湯をかけ、他の材料と同じ長

さに細切りしておく 

⑥ごま油以外の調味料を合わせる。 

●ポイント● 

よく混ぜて塩と砂糖が溶けてから、ごま油を入れて更によく混ぜる。 

⑦①～⑤の材料を合わせ、⑥を入れて和えたら出来

上がり。（ドレッシングは分離するので必ず和える直

前に、もう一度よく混ぜて下さい） 

 

  

 

    

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

食事 8 月 
2023 年 

水分補給５つのポイント 

胎児では体重の約 80-90％ 

幼児では約 70-75％ 

成人では約 65％とされています。 

体内の水分の 10％が失われると健康障害が

起こり、20％が失われると死亡する危険性が

高まるとされています。 

今月の保育園レシピ 

〈材料〉子ども２人、大人２人分 

 春雨・・・12ｇ     ごま油・・・大さじ１強 

 きゅうり・・・30ｇ   酢・・・  小さじ２弱 

 人参・・・30ｇ     醤油・・・ 小さじ１ 

 もやし・・・90ｇ    砂糖・・・ 小さじ１強 

              塩・・・  少々 

 

コロナ感染予防対策の為にお休みしていた「乳児クラスの保母の検

食」と「幼児クラスで子どもと保母が給食を一緒に食べること」を６

月より再開しました。 

乳児クラスでは保母が食べている姿を見て、苦手な野菜に挑戦する

姿があります。幼児クラスでは「○○の味がするね」「この○○美味

しいね」など子どもたちと保母が楽しそうに話をしている声が調理室

にも聞こえてきています。大人と一緒に食事をすることで食べる意欲

につながったり、楽しく食べることが出来ます。お家でも是非一緒に

食事をとる機会を作って見て下さい！ 

上手な水分補給で熱中症を予防しましょう！ 

 
子どもたちに人気の

レシピです♪ 


