
 

８月の献立一口メモ 

月 火 水 木 金 

１ ２ ３ ４ ５ 

ジョア(ストロベリー) 

１日に必要なカ

ルシウム680㎎と

ビタミンD5.5㎍を

１本で摂取できま

す。ビタミンDはカ

ルシウムの吸収を

助けます。 

鮭寿司 

紅鮭のフィーレ

を焼き、粗めにほぐ

して酢飯に混ぜ込

みます。 

タコライス 

メキシコ風アメ

リカ料理のタコス

の具材をのせた飯

という意味です。

1980年頃に沖縄

県で生まれました。 

大 豆 

たんぱく質が豊

富で、｢畑の肉｣と言

われています。枝

豆、味噌、しょうゆ、

納豆、きな粉、もや

し、おからなど、全

て大豆製品です。 

親子丼の日 

｢お(０)や(８ )こ

(５)｣の語呂合わせ

と、夏場のスタミナ

食として食べもら

いたいとの思いか

らこの日が生まれ

ました。 
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ナムル 

韓国の家庭料理

のひとつで、野菜、

山菜、野草などを塩

ゆでしたものを調

味料とごま油で和

えた料理です。 

さ ば 

血液の循環を促

す効果のあるEPA

とDHAを含み、くす

みを解消したり、カ

ルシウムの吸収を

助けたりするビタ

ミンDが豊富です。 

冷しゃぶ 

豚肉に含まれる

ビタミンB１は別名

｢疲労回復ビタミ

ン｣と呼ばれ、牛肉

の10倍あり、疲労、

夏バテの人には豚

肉が最適です。 

山の日 
冬 瓜 

カリウムを多く

含み、体内の塩分バ

ランスを維持し、利

尿作用あるので、む

くみ防止にも効果

があります。 
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お盆休み 
カップチーズケーキ 

クリームチーズ、

砂糖、卵、小麦粉、

生クリームを混ぜ、

カップに入れて焼

き、冷やしたらでき

あがり。保育園で手

作りします。 

 

アイスクリーム 

乳成分の量で、 

・アイスクリーム 

・アイスミルク 

・ラクトアイス 

・氷菓 

の４種類に分けら

れます。 
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 じゃこトースト 

しらすとマヨネ

ーズを混ぜて食パ

ンに塗り、粉チーズ

と青のりをふりか

けてトーストしま

す。 

メロン 

カリウムを多く

含みます。また、ビ

タミンCを含むた

め、コラーゲンの生

成を助け、健康な皮

膚をつくることに

役立ちます。 

 ささみのレモン煮 

鶏ささみに片栗

粉をまぶして油で

揚げ、レモン果汁を

入れたしょうゆた

れにくぐらせます。

暑い夏にさっぱり

と食べられます。 
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回鍋肉 

中国四川料理の

ひとつで、回鍋とは

鍋を回すことでは

なく、一度調理した

食材を再び鍋に戻

して調理するとい

う意味です。 

バナナきな粉 

バナナを輪切り

にし、甘いきな粉を

かけていただきま

す。きな粉は大豆を

炒って皮をむき、挽

いた粉です。 

   


