
が  食事だより  
いよいよ本格的な暑さの時期になりましたが、今までよく食べていた子どもたちも若干、食欲の低下が見

られるようになってきました。キッチンでは現在“残食”を減らす取り組みを始めています。 

子どもたちが嫌いな食材は【ピーマン(パプリカ)、青菜、カリフラワー】などなど・・・先日はひじきの煮物を提

供したところ「豆は入れないで。」や、ホイコーローのときには「肉と人参だけにして。」などリクエストが・・・で

も一生懸命作った食事を食べてもらいたい！そんな気持ちがついつい出てしまうもの、「美味しいよー。」

「少し食べてみない？」などの声掛けから始まり、中にはチャレンジする子もいます。「やっぱり、苦くて美味し

くない。」としかめっ面をする子、「ほら、食べたよ！」「お皿きれいになったよ！」と得意げな笑顔を見せてく

れる子など反応は様々ですが、興味を持ってくれたこと・チャレンジしてくれたことが嬉しいです♪そしてど

んな食材が出ても、まずは取ってもらえるようにすることが引き続きキッチンとしての課題で精進していきた

いと思います。 

また同時に、自分の適正量を理解することも“残食”を減らしていくことにもつながります。 

ぜひご家庭でも、今日はどんなものを食べたのか、どのくらいの量を食べれたのか話してみていただけた

らと思います。実は意外なものを克服している可能性も！！ 

他にも“生ごみ処理機を使用し、残食から肥料を作る” “リボーンベジタブルといった再生栽培の活用” “食

べ物ってどうやってできるの？から、毎年恒例の梅干し作りや今年は新たに米作りも始めました”。これらの

活動を通して食に興味をもつことが増えていければと思います。 

                              

＜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   500Kcal       21.5g          260g        2.3g        

１～２歳児     413Kcal        18.1g          247g        1.9g 

 

★簡単クッキング★ 

 

 

 

 

 

 

 ＜夏野菜カレー＞ 大人２名分 子ども２名分            7/19（金）の昼食で出ます！ 

・豚肉     150ｇ       ・玉葱     1/2個   

・じゃが芋   1/2個       ・なす     1/4本 

・ズッキーニ  1/4本       ・赤パプリカ  1/6個 

・カレールゥ   適量       ・サラダ油   少量 

  

① サラダ油をいれ、一口サイズに切った豚肉と薄切りにした玉葱を炒めます。 

② ①の肉に火が通ったら一口サイズに切ったじゃが芋を入れさっと炒め、水を加え煮込みます。 

③ フライパンに薄く油を引き、サイコロ状に切ったズッキーニ、なす、赤パプリカを炒めます。 

④ じゃが芋に火が通ったら、カレールゥを入れ味をととのえます。 

⑤ ご飯をよそい、カレーをかけ仕上げに③の具材をトッピングして完成です！！ 

 

★具材を全て煮込んでも美味しくなりますし、他にもカボチャ、オクラ、ピーマン、トマトなどの夏野菜も

オススメです♪子どもたちが大好きなカレー、色々なバリエーションでお楽しみください★ 

 

 

今回は、夏野菜のきゅうりと合わせたレシピです。梅みそは、いんげんや大根など他の野菜にも相性ピッタリです♪ 

是非ご家庭でもおためしくださいませ。 

※保育園では、これくらいの量が摂れるという目安です。 

これらの栄養素は、乳幼児期にとても大切です。 

ご家庭でも補っていただけたらと思います。 

 


