
大豆は、たんぱく質、脂質、ビタミンB群、カリウ

ム、カルシウム、マグネシウム、鉄、食物繊維など

を含んでいます。また、抗酸化作用がある大豆サポ

ニンや骨粗しょう症の予防効果があるイソフラボン

も含み、生活習慣病予防に良いと言われています。

《今月の食育目標》

よく噛んで

食べましょう。

あじさいの花が色づきはじめ、梅雨の訪れを感じる時期

になりました。ジメジメと蒸し暑い日が続くと体力と食欲が

低下しがちです。

栄養バランスがとれた食事を心掛けて、梅雨の時期を

乗り越えましょう！！

給食だより
２０２４年

旭丘まぶね保育園

６月２５日（火） 納豆の天ぷら

《分量(４人分)》

納豆 ８０ｇ 干しエビ ２ｇ

ねぎ ４０ｇ じゃがいも ４０ｇ

卵 ２０ｇ（２/３個） 小麦粉 ３２ｇ

サラダ油 適量

【作り方】

①ねぎは小口切り、じゃがいもは千切りに切る。

②納豆、干しエビ、ねぎ、じゃがいもの材料を

よく混ぜ合わせ、小判型に整える。

③180℃くらいの油で中まで火が通るように

あがればできあがり♪

【コメント】

納豆は栄養価が高く、良質なたんぱく質であるだけ

でなく、食物繊維も豊富なため、腸内環境を整えて

くれて、便秘防止にもなります。

日常の生活に組み合わせながら、

継続的にとれるといいですね♪

、、タンパク質

大豆のすごいパワー！！6月はかみかみメニューをいくつか入れています！

よく噛んで食べてくださいね。

６月３日（月）…千切り大根といかの酢の物

６月６日（木）…さつまいもスティック

６月１０日（月）…かみかみ昆布

６月１８日（火）…千切り大根のサラダ

６月２４日（月）…ごぼうとコーンのサラダ


