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ぷるぷる寒天サラダに
は、こんにゃく寒天が入っ
ています。こんにゃく寒天
には食物繊維が多く、腸
の調子を整える働きがあ
ります。

さけのおろししょうゆかけに
は、大根おろしを使用してい
ます。大根おろしは、アミ
ラーゼという消化酵素を含
み、でんぷんの消化を助け
ます。
さけの骨に気をつけて
食べましょう。

なすとピーマンは、どちら
も夏が旬であり、夏野菜と
呼ばれます。夏野菜には、
その他にかぼちゃやトマト
などがあり、夏バテを防ぐ
ビタミン類を多く含みます。

今日のサラダの春雨は、
さつまいもと、じゃがいも
のでんぷんから作られて
いて、弾力がある食感で
す。

ヤンニョムチキンは、コチ
ジャンという味噌や、香辛
料、にんにく、しょうがな
どを使ったヤンニョムとい
うタレを鶏肉のから揚げ
にかけて仕上げます。

米粉チキンカレーには、
夏野菜のかぼちゃ、な
す、ズッキーニが入って
います。白身魚フライの
骨に気をつけて食べま
しょう。

☆「牛乳」は、毎日つきます。7・8月　献立カレンダー
月 火 水 木 金

ラタトゥイユは、夏野菜の
煮込み料理のことで、夏野
菜をオリーブ油とにんにく
で炒め、トマトと一緒に煮
込んで作ります。冷やして
も温かくてもおいしく食べら
れます。

あま夏は、夏みかんの枝
変わりとして誕生しまし
た。夏みかんに比べて酸
味が少なく、食べやすい
のが特徴です。

七月七日は七夕です。少
し早いですが、七夕にち
なんで、星型のハンバー
グを出しました。七夕に
は、星がきれいに見える
と良いですね。

ひじきは海藻の一種で、
日本で昔から食べられて
いる食品です。カルシウ
ムや食物繊維を多く含
み、生活習慣病の予防に
効果的です。

今日の牛丼には、暑い中
食欲が出るように、かくし
味にしょうがを入れてい
ます。ご飯にかけて食べ
てください。

スラッピージョーは、アメリ
カの料理で、ひき肉や玉ね
ぎで作ったミートソースの
ような料理です。パンには
さんで食べることが多いで
す。

ちりめんじゃこも小松菜
も、どちらもカルシウムを
多く含んでおり、積極的
に食べたい
食品です。

チンゲン菜とえのきのゆず風
味和えは、薄口しょうゆと砂
糖で味付けし、ゆず果汁で
さっぱりとした爽やかな風味
に仕上げています。さばの骨
に気をつけて
食べましょう。

ブロッコリーについている
小さな粒々は、その一つ一
つが花蕾（からい）と呼ば
れる、花のつぼみです。そ
のままにしておくと、黄色
い小さな花が咲きます。

バジルチキンは、鶏肉に
バジルという香草やレモ
ン汁、塩などと一緒にオ
リーブ油で焼いたもので
す。バジルの爽やかな香
りを楽しんでください。

切干大根は、食品中の水
分を減らし、微生物の繁
殖をおさえ、保存性を高
めた乾燥食品です。
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１杯半

箸・ナフキンは毎日持ってきましょう スプーンマークの日はスプーンがあると食べやすいです

パンやふりかけ、デザート類の空袋や空容器は、牛乳パックとは別のビニール袋に入れましょう
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ストローを使用した場合のゴミは、牛乳パックと同じビニール袋に入れてください


