
         

 ７月の献立一口メモ  

月 火 水 木 金 

３ ４ ５ ６ ７ 

栄養きんぴら 

子どもたちの大好

きなお肉と野菜の

いっぱい入った栄

養満点のきんぴら

です。 

 

 

 
 

ラタトゥウユ 

夏野菜を炒めて煮

込む南フランスの

料理です。野菜がた

くさん、旨みがたっ

ぷり、温かくても冷

やしてもおいしい

です。 
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切り干し大根 

大根を細切りに

して乾燥させたも

のです。食物繊維が

多く含まれ、整腸効

果があります。 

 

 

カミナリ汁 

熱したサラダ油

の鍋に豆腐を入れ

たときに｢バリバ

リ｣と音が出ます。

その音が雷のよう

なのでこの名前が

付きました。 

タコライス 

｢タコ (タコス )｣＋

｢ライス｣のことで、

メキシコ料理のタ

コスの具材をご飯

にのせた沖縄料理

です。 

 

イカのレモン煮 

レモン香るしょ

うゆだれにイカフ

ライをさっとくぐ

らせた、愛知県西尾

市のソウルフード

です。 
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海の日 
バンサンスー 

中国語で、バン

｢あえる｣サン「３」

スー「糸のように細

く千切りにする」の

意味です。３種類の

食材を千切りにし

て和えたものです。 

ビビンバ丼 

たっぷりの野菜と

お肉をご飯に混ぜ

ていただく韓国料

理です。 

 

 

 

タンドリーチキン 

鶏肉をヨーグル

トと各種の香辛料

に漬け込み｢タンド

ール｣と呼ばれる円

筒形の土窯で焼い

たインド料理です。 
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 冷やしサラダうどん 

夏野菜をたっぷ

りとのせ、暑い夏に

さっぱりツルツル

と食べられる冷た

いうどんです。 

 

 

 

ズッキーニ 

旬は５～９月。き

ゅうりの仲間に見

えて実は南瓜の仲

間です。ビタミンB

が豊富で、皮膚など

の粘膜を強め、疲労

回復を助けます。 

バナナ 

糖分を多く含み、

即効性のあるエネ

ルギー源になりま

す。皮の表面の斑点

はシュガースポッ

トと呼び、食べごろ

のサインです。 

31 食中毒の予防 
夏は気温や湿度が上り、食中毒が発生しやすい季節です。食中毒予防のポイントを紹介します。 

●ポイント１ 食中毒の原因となる菌やウイルスを「つけない」。調理器具や食べ物に菌をつけな

いように、食事を作る人も食べる人も、しっかり手洗いをすることが大切です。 

●ポイント２ 菌やウイルスを「増やさない」。適切な温度で食品を管理・保管し、冷蔵庫から出

したら早めに調理しましょう。作り置きも避けたいです。 

●ポイント３ 菌やウイルスを「やっつける」。ほとんどの菌やウイルスは熱に弱いため、食べ物の中

心部までしっかり火を通すことで死滅します。調理器具も熱湯消毒や塩素系の漂白剤などでの消

毒が効果的です。 

豆乳(豆ピヨ) 

豆乳は大豆を水に

浸してすり潰し、水

を加えて煮詰めた

汁をこします。豆ピ

ヨは飲みやすいよ

うに、砂糖、ココア

を加えています。 
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