
食事だより  
 いよいよ夏本番！毎日とても暑い日が続いています。そんな中、今年は園庭畑の野菜が大豊作。子どもたちのリクエスト

から採れたての茄子、きゅうり、トマトなどを園庭で自家製みそをつけて食べたり、給食のおかずやスープに入れて提供し

ています。太陽をたくさん浴びた新鮮夏野菜をみんなで美味しく食べていますよ！ 

 

～梅干しの話～ 

ひかりとたねの保育園では毎年梅干しを手作りしています。今年も6月から作り始めたものがもうすぐ完成します！ 

◎作り方◎ 

１．道具の消毒 → ２．梅の下処理 → ３．塩漬けにする → ４．梅酢が出てくるのを待つ（1週間～1ヶ月） 

                             ＊梅酢とは塩漬けにすると梅からでてくる液体 

 

 

５．土用干し（数日間） → できあがり！   ☆すぐに食べられますが、残しておいた梅酢に漬けて 

しばらく熟成させると塩の角がとれてまろやかになります☆ 

 

 

＊土用干しとは、天日（日光）に干すこと 

そのまま食べても美味しい梅干しですが、酸っぱさが強く苦手な子どももいます。園では調味料と組み合わせ、 

食べやすくして提供しています。 

例えば、、、 梅干し ✖ みそ ＝ 梅みそ 魚や肉に漬け、オーブン焼きにしています 

     梅干し ✖ マヨネーズ ✖ しょうゆ ＝ 和風梅マヨネーズ 野菜と和えて和え物に 

梅干しには暑い夏を乗り切るための栄養がたくさんあります。さっぱりとした口当たりで 

夏バテ防止に有効な食品です。ぜひ、ご家庭でも梅干し料理をお試しください☆彡 

＜今月の栄養価（平均値）＞ 

       エネルギー  たんぱく質  カルシウム    鉄分 

３歳児以上   508Kcal       20.1g          219g        2.1g        

１～２歳児     447Kcal        18.5g          242g        1.8g 

 

 

 

 

 

★簡単クッキング★ 

 

鶏肉の梅みそ焼き   4人分   8月 30日(金)の昼食に出ます♪  

・鶏もも肉  400ｇ    Ａ.みりん    大さじ２  

Ａ.梅干し（大）  ２個    Ａ.酒     大さじ 1     

Ａ.みそ   大さじ 2    サラダ油   少々   

① 梅干しは種を取り除いて、包丁で身を叩いてペースト状にし、Aの調味料と合わせます。 

② 鶏もも肉を、一口大に切って Aの調味料を入れて揉みこみ、30分ほど漬け込みます。 

③ フライパンに油をひいて、漬けこんだ鶏もも肉を弱火でじっくり焼きます。 

肉に火が通ったら、、、完成です！ ＊オーブンでグリルする場合は 180℃で 20分焼きます。 
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