
 

 

 

 

       

                 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あｑ 

あじさいの花が少しずつ色づき始め、梅雨の気配を感じる季節となりました。この時期は、気

温と湿度が大きく変化するため、食欲がなくなり体調を崩しやすくなります。こまめな水分補給

をし、バランスの良い食事で元気な体をつくりましょう。さて、今月の給食では噛みごたえのあ

る食材を使用したり、素材を大きく切ったりして噛む練習になるように取り組んでいます。ご家

庭でも、一口３０回を目標に、ゆっくりよく噛んで食事をしてみて下さいね。 

又、これから夏に向けて、細菌による食中毒の発生が多くなります。手洗いうがいや食べ物の

管理など、衛生管理にも気を付けましょう。 

令和７年６月１３日 

乃 木 保 育 所  

栄養士 和田 智美 

 

 
食中毒は細菌の活動しやすい気温と湿度が揃っている６月～１０月にかけて多く発生しま

す。保育所でも細心の注意をはらって給食を提供しています。ご家庭でも、食べる前に必ず手

を洗い、しっかりと加熱し、速やかに食べるようにしましょう。食中毒予防となる６つのポイ

ントを紹介します。 

 
①買い物 

 ・消費期限を確認する 

 ・肉や魚などの生鮮食品や冷凍食品は最後 

  に買う 

③下準備 

 ・野菜などの食材を流水できれいに洗う 

 ・生肉や魚、卵を触ったら手を洗う 

⑤食事 

 ・食べる前に石鹼で丁寧に手を洗う 

 ・清潔な食器を使う 

 ・作った料理は、長時間室温に放置しない 

 

②家庭での保存 

 ・持ち帰ったらすぐに冷蔵庫や冷凍庫に保 

  管する 

 ・肉、魚は他の食品と分けて保存する 

④調理 

 ・調理の前に丁寧に手を洗う 

 ・肉や魚は十分に加熱する(中心部７５℃       

  １分間以上の加熱が目安) 

⑥残った食品 

 ・清潔な容器に保存する 

 ・時間が経ちすぎたものは食べない 

 

 

 

 

 6月は食育月間です 

農林水産省は、推進して食育を行う月として、毎年６月を「食育月間」と定めてお

ります。「食育」と聞くと特別なことのように思ってしまいますが、家族で食卓を囲

んでコミュニケーションをとることも立派な食育です。食の楽しさや食事のマナー等

をお子さんに伝えていけたらいいですね。 

又、親子でクッキングすることで、食べ物への興味や関心を持つことができ食育に

も繋がります。簡単レシピを紹介するので参考にしてみて下さい。 

              ～カリカリ！ハッシュドポテト～ 

【材料：4人分】 

・じゃが芋   …４００g 

・ドライパセリ  …小さじ 1/２ 

・粉チーズ    …小さじ２ 

・片栗粉     …大さじ２ 

・コンソメ    …小さじ１ 

・揚げ油     …適量 

【作り方】 

①皮を剥いたじゃが芋は粗みじん切りにし、６００Ｗで

４分加熱する。 

②調味料を①に加えてじゃが芋を軽く潰しながら混ぜ合

わせる。 

③ラップに②を適量のせ、大円形になるように押して成

形する。又は薄く伸ばして、型抜きでもいいです。 

④１８０℃の油でこんがりと揚げる。 

※じゃが芋を潰したり、混ぜたり子どもたちも楽しく

お手伝いできますよ！ 

 

～家庭で気を付けたい食中毒予防！～ 

食中毒予防の３原則は、細菌を「つけない」「増やさない」「やっつける」です。 

 

 「松江の味めぐりメニュー」紹介 

  あごのつみれ汁 【とびうお】 

 とびうおは、初夏を告げる代表的な魚として島根県の「県魚」にも指定されています。地元

民からは「あご」の名で親しまれています。とびうおを、すり身にして「つみれ煮」「つみれ

汁」などにして食べられています。 

  すずきのホイル焼き 【すずき】 

 すずきは、宍道湖を代表する魚介類「宍道湖七珍」のひとつとしても知られています。

江戸時代から「すずきの奉書焼き」として伝わる料理があります。奉書とは和紙のことで、

これで包んで蒸し焼きにしたものです。給食では、ホイル焼きに変えて提供しています。 

      

６月 給食だより 



 

 

 

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

れもんぐみさんがスナップ

エンドウのすじ取りに挑戦し

ました！へたが硬くて苦戦す

る姿、手際よくする姿。「でき

たよ！」と嬉しそうに見せて

くれました。 

令和７年５月１２日 

乃 木 保 育 所 

栄養士  和田智美 

新緑の季節になり、旬の食材をたくさん味わえる時季となりました。５月の献立には、新玉ね

ぎ、新じゃが芋、筍、スナップエンドウなどを使ったメニューを提供しています。春の野菜には、

香りや独特の苦味をもつのが特徴ですが、野菜本来のおいしさを給食でも味わって欲しいと思い

ます。また、疲れが出て体調も崩しやすくなる時期なので、バランスの良い食事と十分な睡眠を

心がけましょう。 

 

 

 

 

 
 旬とは、その食べ物がいちばん多くとれる時期であり、いちばんおいしい時期でもあります。 

また、栄養価も高く、たくさん出回るので、比較的安く入手できます。旬の時季においしくい 

ただきましょう。 

～旬の食材を食べよう～ 

 

 

            

             

 

  しじみ汁  【しじみ】 

 松江市を代表する特産品「しじみ」は、宍道湖でとれる食材で「宍道湖七珍」の一つに数えら 

 られ、日常的に食べられています。しじみはミネラル、カルシウム、鉄、ビタミン１２が豊富 

 に含まれ、自然の健康食と言えます。 

  あらめのかき揚げ  【あらめ】  

島根県隠岐の島の特産の海藻「あらめ」は、水深２～３ｍの浅い場所や港などに生えています。 

 デコボコと荒い表面が名前の由来とされています。２月以降から春にかけて新芽を刈り取り、乾 

 燥保存されるため一年中食べることができ、ミネラルを多く含む海の恵みとして親しまれている 

 海藻です。 

  

食育体験の様子 ～スナップエンドウのすじ取り～ 

 

★新たまねぎ 

春の玉ねぎは水分が多く、柔らかく、辛味も少ないのでそのまま生食でもおいしく食べらま

す。血液をサラサラにする効果があります。 

★新じゃがいも 

カロリーも控えめで、食物繊維や加熱しても壊れにくいビタミン C が豊富に含まれています。

カリウムを多く含んでいるので、高血圧予防やデトックス効果があります。 

★アスパラガス 

アスパラガスの名前の由来であり、豊富に含まれるアスパラギン酸は血圧を下げ、免疫力を

高め、疲労回復に役立ちます。抗酸化作用があり、ビタミン A、C、E が含まれているため、

紫外線が増える時期にぴったりの食材です。 

★スナップエンドウ 

アメリカ生まれの品種でさやも実も食べられます。柔らかくて、甘味が強いのが特徴です。

美肌づくりに必要なビタミン C が豊富に含まれています。 

「スナップ(snap）」は「ポキッと折る」という意味を持っています。 

 

すじ取りをした後の手の

匂いを嗅ぐと「やさいのに

おいがする！」と子ども達

ははしゃいでいました。最

後まで楽しんでお手伝いを

してくれました。 

 

「松江の味めぐりメニュー」紹介 



 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子ども達が楽しみにしている月に一度のお弁当の日が始まります。「ハンバーグはいって

いるよ！」「みてー、みてー！」と大喜びで食べています。子ども達が安全に楽しくお弁当

を食べることができるよう、お弁当を作っていただく際のお願い事項をあげましたので、

ご理解、ご協力をお願いします。また、誤嚥を予防するために食事中に気をつける事や、

窒息につながりやすい食材なども記載していますので参考にして下さい。尚、保育所でも、

安全な給食となるように、窒息・誤嚥に繋がりやすい食べ物は、使用を避けたり、調理の

仕方を工夫して提供するようにしています。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和７年４月１７日 

乃木保育所 給食室 

 

   給食だより 

お弁当について 

 

        お知ら

せ 

 

食品の形態・特性 食材 予防・注意点 

丸い物、つ

るっとした

もの 

 

弾力あり 

 

プチトマト、ブドウ、さくら

んぼ、うずら卵、球形のチー

ズ、カップゼリー、ソーセー

ジ、こんにゃく 

・1/4カットにして小さくする 

・カップゼリーは上向きに吸い

込むため誤って気道に食べ物

が入りやすい。また、凍らせ

たり、こんにゃく入りゼリー

になると、さらに窒息の危険

がある。 

・ソーセージは縦半分に切る 

・こんにゃくは使用しない 

・１㎝に切った糸こんにゃくを

使用 

粘着性が高い 白玉団子 ・つるっとしていて、噛む前に

誤嚥するので注意 

固い あめ、ピーナッツなどの豆類 ・硬くて噛み砕く必要がある 

・４歳以上になってから 

粘着性が高く、唾液を吸収し

て飲み込みづらいもの 

餅、ごはん、パン類、焼き芋、

カステラ、せんべい 

・水分を摂って喉を潤してから

食べる 

・一口量を守って詰め込まない 

・よく噛む 

固く噛み切りにくいもの 

 

エビ、イカ、りんご、生の人

参、水菜 

・小さく切る 

・水菜は、1～1.5㎝に切る 

・イカは小さく切って加熱する

と更に固くなるので注意 

弾力があり噛み切りにくい

もの 

きのこ類（えのき、しめじ、

舞茸、エリンギなど） 

・１㎝程度に切る 

 

グミ ・口に入れるのは 1個ずつにす 

 る 

唾 液 を 吸

収 し て 飲

み 込 み づ

らいもの 

噛みちぎりに

くい 

のり ・刻みのりを、かける前にもみ

ほぐしておく 

 鶏ひき肉のそぼろ煮 ・豚肉との合いびき肉で使用。ま

たは片栗粉でとろみをつける。 

ゆで卵 ・細かくして、何かと混ぜる 

煮魚 ・柔らかくしっかり煮込む 

    

 

窒息につながりやすい食品 

２３日（水）

はお弁当の日

です。 

子どもたちが安全に食生活をおくれるように、ご家庭でも気をつけていただければと思います。 

～「事故防止及び事故発生時のためのガイドライン」より～ 

帽子 

◎食事中に気をつけること 

①背筋を伸ばして、良い姿勢で食べましょう。（食道もまっすぐになり、食べ物がスムーズに入っ

ていきます。） 

②食事の際は、お茶や水などの水分を定期的に摂って喉を湿らせましょう。 

③口の中に物が入ったまましゃべったり、詰め込みすぎないようにしましょう。（食べ物が気管に

入ってしまい窒息につながります。） 

④急いで飲み込まず、ゆっくりとよく噛み砕いてから飲み込むようにしましょう。 

 

 

◎お弁当についてのお願い事項 

【誤嚥を防ぐために】 

★ミニトマト、ぶどう、うずらの卵など球状の物は１/４（大きさによっては１/２）に 

カットしたものを使用しましょう。 

★カップゼリー、キャンディーチーズは、入れないでください。 

★おかずや果物は、お子様の食べやすい大きさに切りましょう。 

【ケガを防ぐために】 

★ピック等の危険に繋がるものは控えましょう。乳児さんは使用しないようにしましょう。 





 

令和７年３月６日 

乃 木 保 育 所 

栄養士  和田智美 

～1年間を振り返ってみて～ 

 

苦手な食べ物にもがん

ばって挑戦する姿が見

られました。「ぜんぶた

べたよ！」と嬉しそうに

教えてくれます。 

 

 

少しずつ自分で手づ

かみやスプーンを使

って食べられるよう

になってきました。 

さくらんぼぐみ 

 

食べる事が大好きで、

「おいしい！」と残さ

ず食べられるように

なりました。 

いちごぐみ 

りんごぐみ 

 

自分のご飯と汁を取りに行く

練習をし、給食の準備ができ

るようになりました。小学校

では給食当番さんが盛り付け

をするので頑張ってね！ 

 

れもんぐみ 

 花もほころび始め、春の訪れを感じるようになりました。子ども達はこの 1 年で給食を食べる

量も増え、苦手な物も食べられるようになりました。給食の様子からも成長を感じることができ

嬉しく思います。また、おおれもんさんは保育所での給食も残りわずかとなり、リクエストメニ

ューも取り入れているので楽しんで食べてほしいです。 

 今月は子ども達の給食での様子から成長した姿をお知らせします。 

 

箸や、茶碗の持ち方が上手

になり、食べる姿勢も良く

なってきました。子ども達

から「どうやってつくった

の！」など給食メニューに

興味津々の様子です。 

 

あんずぐみ 

給食を通して、食に興味・関心を持ち、食事をおいしく、しっかり食べる事ができる子ど

も達の成長した姿を見ることができました。 

来年度も子ども達の様子やつぶやき、食事に関する様々な話題をお伝えしていきたいと思

います。 

 




























