
＜なすのしそみそ炒め＞      6/25(火)のお昼ごはんに出ます！ 

・なす    中２本     ・にんじん 1／２本                            

・ピーマン  ２～３個    ・大葉     5枚                               

・みそ、砂糖 大さじ１     ・油      適量                                

・みりん、酒  小さじ２                                         

① なすとピーマンは乱切り、にんじんは薄めのいちょう切り、大葉はみじん切りにする。 

② フライパンになすを入れて多めの油で揚げ焼きにする。なすの表面がしんなりしてきたらピーマンとに

んじんを入れて炒める。 

③ 野菜に火が通ったら、調味料を全て入れて全体にからめる。 

④ 火を止めて、大葉を加えたらできあがり！ 

 

☆大葉を入れてから加熱すると香りと色が飛んでしまうので、火を止めてから加えてください☆ 

  

 

食事だより  
雨の多い季節になりました。この時期は気温・湿度が上がり食欲がダウンしやすいです。 

こまめに水分補給をし、バランスの良い食事を食べて、健康管理に気を付けましょう！ 

梅雨の時期に気を付けたいのが「食中毒」です。食中毒を予防するためには 菌を・・・ 

つけない！（手洗い）  増やさない！（冷凍・冷蔵）  やっつける！（加熱） 

                                                                                                  

～家庭でできる 夏場の食品保存対策～ 

      夏野菜・根菜（なす、にんじんなど普段常温保存している野菜も）は、この時期は冷蔵庫へ 

      余ったご飯は小分けにして冷凍庫へ（炊飯器に入れたままにしない） 

 おかず、汁物もタッパー、もしくは鍋ごとでもいいので粗熱が取れたら冷蔵庫へ 

      後日、残ったおかずなどを食べるときは再加熱する 

      水出しで作った麦茶は２日程度（作った日と翌日）、煮出した麦茶は３日程度で飲み切る 

☆彡開封した調味料や粉類（小麦粉、ほんだしなど）も冷蔵庫での保存をおすすめします☆彡 

 

家事の負担が増えて大変になってしまいますが、家族を菌から守っていきましょう   

 

＜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       20.7g          225g        2.2g        

１～２歳児     420Kcal        17.5g          200g        1.8g 

               ★簡単クッキング★   

 

 

※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。 

 

 

 


