
 

               きゅう  しょく 

 

平
へい

成
せい

29年
ねん

８月
がつ

 

                                         かんのん町
ちょう

保育
ほ い く

園
えん

 

  

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。外
そと

でたくさん遊
あそ

んで、バ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

よく食
た

べ、適度
て き ど

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、 

夜
よる

は十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

を取
と

るとよいでしょう。大
おとな

人も子
こ

ども元
げん

気
き

に夏
なつ

を過
すご

したいものですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【
（

トマト
と ま と

ときゅうりのピクルス風
ぴ く る す ふ う

】
）

         

（材料
ざいりょう

）トマト
と ま と

 １個
い っ こ

 きゅうり １本
いっぽん

 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ1
いち

・1
と

/
にぶん

2
のいち

 ６
ろく

～９
くがつ

月
つき

のト
と

マ
ま

ト
と

には栄
えい

養
よう

がいっぱい含
ふく

まれてい 

    酢
す

 小
こ

さじ2
に

  塩
しお

 小
こ

さじ １
よんぶん

/
の

４
いち

 しょうゆ 少 々
しょうしょう

  ます。ビタミン
び た み ん

Ａ
えー

とＣ
しー

が豊富
ほ う ふ

なうえ、トマト
と ま と

特有
とくゆう

  

（作
つく

り方
かた

）                                            の成分
せいぶん

であるリコピン
り こ ぴ ん

には強
つよ

い抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

があり、 

①
１

きゅうりは縦
たて

十文字
じゅうもんじ

に包
ほう

丁
ちょう

を入
い

れてコ
こ

ロ
ろ

コ
こ

ロ
ろ

切
き

りにし、  子
こ

どもを病
びょう

気
き

から守
まも

ってくれます。 

さっと茹
ゆ

でて水
みず

にさらし、水
みず

気
け

を切
き

っておく。      生食
せいしょく

以外
い が い

にも魚
さかな

や肉
にく

などといっしょに煮
に

込
こ

むと、 

 ②トマト
と ま と

は湯
ゆ

むきし、２
に

セ
せ

ン
ん

チ
ち

ぐらいの角
かく

切
ぎ

りになるよう  甘
あま

みやおいしさが増
ま

します。  

 に切
き

る。 

③調
ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせ、①と②を和
あ

える。                        

   

77
しち

月月
がつ

のの『『七七夕夕
たなばた

のの行行事事食食
ぎょうじしょく

』』をを紹紹介介
しょうかい

ししまますす。。  

                  ＜昼 食
ちゅうしょく

＞ 

                  七夕
たなばた

そうめん 

                 （オクラ
お く ら

・きゅうり・星型
ほしがた

の人参
にんじん

・ねぎ） 

                    かきあげ 

                    なすの炒
いた

め物
もの

 

                    すいか 

 

                          ＜おやつ＞ 

                          お茶
ちゃ

 

                          フルーツポンチ
ふ る ー つ ぽ ん ち

 

                  （星型
ほしがた

ゼリー
ぜ り ー

・パイン
ぱ い ん

缶
かん

・みかん缶
かん

） 

保育
ほ い く

園
えん

の献立
こんだて

にもありました夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

ったレ
れ

シ
し

ピ
ぴ

をご紹
しょう

介
かい

します。調理
ちょうり

は簡単
かんたん

です。ぜひおうち

で作
つく

ってみんなで召
め

し上
あ

がってください。トマト
と ま と

はビタミン
び た み ん

と水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

、きゅうりは利尿
りにょう

作用
さ よ う

や余分
よ ぶ ん

な熱
ねつ

・塩
えん

分
ぶん

を取
と

る作
さ

用
よう

などがあり、おいしいだけでなく、体
からだ

にもやさしい効果
こ う か

がたくさんあります。

（材料
ざいりょう

は大人
お と な

２人
ふ た り

、子
こ

ども２
ふ

人
たり

の４人分
よにんぶん

目安
め や す

となっています。家族
か ぞ く

にあわせて調節
ちょうせつ

してください。） 

 

おいしい夏
なつ

野菜
や さ い

で夏
なつ

バテ
ば て

を吹
ふ

き飛
と

ばそう


