
◎献立
こんだて

や食事
しょくじ

についてご相談
そうだん

などありましたら遠慮
えんりょ

なく各園
かくえん

の給 食
きゅうしょく

担当
たんとう

または、保育所幼稚園課佐々木までご連絡下さい。 

電話 0942-72-6666(内線 723･724)  

 

  2018年
ねん

がつ『万
ま ん

が一
い ち

の備蓄品
び ち く ひ ん

はありますか？』 

 7月
が つ

に入
は い

って台風
た い ふ う

や大雨
お お あ め

など自然
し ぜ ん

災害
さ い が い

の恐
お そ

ろしさを感
か ん

じる日
ひ

がありました。いよいよ梅雨明
つ ゆ あ

けし

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が急上昇
きゅうじょうしょう

し、真夏
ま な つ

の暑
あ つ

さが続
つ づ

いています。保育所
ほ い く し ょ

では水遊
み ず あ そ

びも始
は じ

まって子
こ

ども達
た ち

は楽
た の

し

く遊
あ そ

ぶ姿
すがた

が見
み

られています。ご家庭
か て い

でも充分
じゅうぶん

な睡眠
す い み ん

とバランス
ば ら ん す

のとれた食事
し ょ く じ

や規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

リズム
り ず む

を大人
お と な

がこころがけてコントロール
こ ん と ろ ー る

し、体
からだ

の疲
つ か

れをとってあげるといいですね。 

さて、今回
こ ん か い

は、身近
み じ か

に起
お

こった自然災害をきっかけに、備蓄食
しょく

品について一緒
い っ し ょ

に考
かんが

えていきましょ

う。どんな災害が起こるかわからず、電気
で ん き

や水道
す い ど う

などライフライン
ら い ふ ら い ん

が一定
い っ て い

期間
き か ん

使用
し よ う

できなくなった

り、食料
しょくりょう

の流通
りゅうつう

がとどこおるというリスク
り す く

もあります。ご家庭での備
そ な

えがあると安心できますね。 

 

 

 

 

 

 

 

              

                   

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                

                                                                                           

 

 

 

 

食育
し ょ く い く

便
だ よ

り  保育
ほ い く

所
し ょ

幼稚園課
よ う ち え ん か

 

管理
か ん り

栄養士
え い よ う し

 佐々木
さ さ き

和歌子
わ か こ

 

備蓄食品を選
え ら

ぶときは、 

① おいしいこと 

② 自分
じ ぶ ん

(子
こ

ども)の好きなものであること 

③ 普段
ふ だ ん

食
た

べ慣
な

れていること 

④ 心
こ こ ろ

と体
からだ

を元気
げ ん き

にする（栄養
え い よ う

が摂
と

れる）ものであること 

⑤ 少
す く

なくとも 6か月
げ つ

以上
い じ ょ う

日
ひ

持
も

ちすること 

5つの視点
し て ん

をふまえると満足度
ま ん ぞ く ど

が高
た か

くなります。 

☆子どもは環境
かんきょう

の変化
へ ん か

により、食べ慣
な

れない非常食
ひ じ ょ う し ょ く

ではなかなか 

食べてくれないことがあります。用意
よ う い

している物があれば期限
き げ ん

の

前
ま え

にためしに食べてみるといいでしょう。少
す こ

しでも安心
あ ん し ん

して 

食べられるものがあるといいですね。 

例
れ い

)乾パン
か ん ぱ ん

→子どもには硬
か た

すぎて噛
か

めない  

食品の選
え ら

び方
か た

としては、 

○調理
ち ょ う り

せず、すぐに食べられる食品(缶詰
か ん づ め

ﾚﾄﾙﾄ
れ と る と

食品)や飲料
いんりょう

 

○たんぱく質
し つ

(肉
に く

･魚
さかな

･
・

大豆
だ い ず

･大豆製
せ い

品)が摂れる食品 

○体調
たいちょう

を整
ととの

える食品はありますか？(根菜類
こ ん さ い る い

･果物･ﾄﾞﾗｲﾌﾙｰﾂ
ど ら い ふ る ー つ

) 

○備蓄品の賞味
し ょ う み

期限
き げ ん

を把握
は あ く

して、複数に分
わ

けておきましょう。 

参考
さんこう

｢栄養
えいよう

と料理
りょうり

｣ 

2017 年 8 月号 



三国保育所 

   

               

6月
がつ

の親子
お や こ

給食
きゅうしょく

で試食
し し ょ く

して頂
いただ

いたメニュ
め に ゅ

ーを紹介
しょうかい

します。 

 ☆高野豆腐
こ う や ど う ふ

のキーマカレ
き ー ま か れ

ー     

  (子ども 1 人分） (大人 2 人子ども 2 人分） ＜作り方＞ 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ◎ごはん以外
い が い

にもパン
ぱ ん

に挟
は さ

んだり 

  麺
め ん

にかけたりしてもおいしく頂
いただ

けます。 

 

 

※ご家庭
か て い

に計量
けいりょう

スプーン
す ぷ ー ん

をお持
も

ちでない 

  場合
ば あ い

は 

ティ
て ぃ

ースプーン=小さじ 

     カレ
か れ

ースプーン=大さじ 

           で代用
だ い よ う

してみて下
く だ

さい。 

 

 ※作
つ く

り方
か た

等
と う

でお尋
た ず

ねがある場合
ば あ い

は、三国
み く に

保育所
ほ い く し ょ

 

給食
きゅうしょく

担当者
た ん と う し ゃ

へお尋
た ず

ね下
く だ

さい。 

    

      

鶏
と り

ひき肉
に く

    12 ㌘ 72 ㌘ 

高野豆腐    3 ㌘  18 ㌘ 

生姜
し ょ う が

      1 ㌘   6 ㌘ 

玉
た ま

ねぎ     20 ㌘  120 ㌘ 

にんじん    10 ㌘ 60 ㌘ 

ピーマン
ぴ ー ま ん

    5 ㌘   30 ㌘ 

カレー
か れ ー

ルウ
る う

   8 ㌘ 48 ㌘ 

ウスターソース
う す た ー そ ー す

 ２㌘  12 ㌘ 

(小
こ

さじ 2) 

砂糖
さ と う

     1.2 ㌘  7.2 ㌘ 

(小さじ 2強
きょう

) 

なたね油   0.5 ㌘ 3 ㌘ 

(小さじ 1弱
じゃく

) 

① 玉ねぎ・にんじん・ピーマン・生姜は 

みじん切
ぎ

りにする。 

高野豆腐は戻
も ど

して水気
み ず け

を絞
し ぼ

り、みじん切

りにする。 

カレールウは細
こ ま

かく切っておく。 

 

② 鍋
な べ

に油をひき、生姜・鶏ひき肉を炒
い た

め 

肉が白
し ろ

っぽくなったら、玉ねぎ・にんじん 

を加
く わ

えて炒
い た

め、次
つ ぎ

に①のピーマン・高野豆 

腐を入
い

れてよく炒める。 

ヒタヒタ
ひ た ひ た

の水
み ず

を加えて①のカレールウと 

調味料
ち ょ う み り ょ う

を加えて弱火
よ わ び

にしてから炒め煮
に

す 

る。 

 

③ 10分
ぷ ん

程度
て い ど

煮
に

て味
あ じ

をみてできあがり。 


