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 今年はあまり梅雨の時期らしからぬ暑い日が多いですね。 

梅雨が明けたらどんなに暑い夏が待っているのでしょうか。 

 食欲が落ちてくる時期でもあります、夏でも食べやすい 

さっぱりしたものやスタミナのつくメニューを給食でも 

取り入れていこうと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

今月のおすすめメニュー 

◎ホタテ入り和風サラダ 

（材料）     4 人分 

・キャベツ    1/4個 

・人参      1/2本 

・きゅうり    1 本 

・ほたて缶    1 缶 

・きざみのり   お好みで 

・醤油      小 2 

・マヨネーズ   大 1 

◎チヂミ 

（材料）     4 人分 

・玉ねぎ、人参  １/２ 

・にら      １０本 

・じゃが芋    １個(100g) 

・豚ひき肉    50g 

・卵    1 個 

・水    100ml 

・小麦粉  100g 

・塩    2～3 ふり 

今月の行事食 

7 日 【七夕】七夕そうめん(乳児：ゆでうどん) 

21 日【おたのしみおやつ】すいかのフルーツポンチ 

29 日【土用丑の日】うなぎおにぎり 

（作り方） 

① 人参は短冊、キャベツ・きゅうりは食べや

すい大きさに切る。それぞれ茹でる。 

② ボールに醤油とマヨネーズを入れ混ぜ、そ

こに茹でた野菜を、水分を搾って入れる。

ホタテ缶・のりも入れ、和える。 

・醤油  大 2 

・酢   大 1 

・砂糖  大 1 

た
れ 

（作り方） 

① 玉ねぎは横に切れ目を入れ、5mm 幅のスライス

にする。人参、じゃが芋は千切りにする。にらは

2～3cm に切る。 

② フライパンに油を熱し、豚ひき肉を炒める。野菜

を入れ炒める。火が通ったら、冷ましておく。そ

の間にボールに生地の材料を入れ、混ぜる。 

    ③たれは一度火にかけ、酸味をとばす。 

冷めた具材を生地に入れ混ぜ、ごま油 

     で好きな大きさに焼く。 

 

生
地 

ほたてを使った贅沢サラダ！1 度作ったらやみつ

き間違いなしです！大根を入れても相性◎です。 

具材は子どもが食べやすい様に炒めま

す。具材でアレンジしてみてください♪ 



食事は、エネルギーや栄養素の補給の場であると共に、家族や友人などとの 

コミュニケーションの場、マナーを身につける教育の場でもあります。 

このことを忘れがちになっている近年、様々な『こ食』が問題になっています。 

 

1 人で食べる『孤食』は、食事のマナーが 

身につかない上に、好きな物を好きなだけ 

食べてしまいがちで、栄養バランスも摂り 

にくくなります。一方、家族・友人などと 

共に頂く食事は、マナーや栄養バランスの 

問題を解消できるだけでなく、食欲が増し、 

協調性やコミュニケーション能力も育ちます。 

また、家族で色々な話をしながら食べた経験 

は、子供にとって将来の家庭のイメージ作り 

にも繋がっていきます。 

 

家族が同じ食卓を囲んでいても、それぞれが 

食べたい物を食べる『個食』も問題です。 

個食は、食べたことがない物や苦手な物を 

食べる機会が減る上、好きな物だけを食べるので栄養バランスが悪くなりがちです。 

また、例えば 3世代が一緒に夕食で肉料理を食べる時、高齢者には薄切りの肉を用意する 

場合がありますが、子供の「どうしておばあちゃんだけ薄いの？」の問いかけに、 

「入れ歯だから、厚い肉は噛み切れないのよ」と説明すれば、子供は“自分なら 

簡単に噛める肉が、高齢者には噛めない”ことにも気づきます。この気づきから、 

高齢者になると体全体の機能が低下することに思いをはせることができ、高齢者や 

自分より弱い人への思いやりやいたわりの気持ちが芽生えるきっかけになるでしょう。 

赤ちゃんの離乳食でも同じ働きかけができますね、これも同じ食材を家族で食べれば 

こそできることです。 

 

 その他の『こ食』も避けたい食べ方です。複数で共に食べる『共食』では、『こ食』 

によっては得られない数多くの心の育ちがあることを心に留めて、『こ食』を避ける 

配慮が家庭に求められます。 

▼避けたい７つの『こ食』 

7 月 30 日は土用牛の日！ 

  本来冬が旬のうなぎを夏にも売ろうとしたのがきっかけ。 

 丑の日にちなんで、“う”から始まる食べ物を食べると夏負け 

 しない、という発案がヒットし、江戸時代より風習に 

なった。 


