
 

 

 

 

 

 

 

 

 

あっという間に春が過ぎ去り、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上がり、 

食欲もダウンしやすくなります。喉が渇いたときだけではなく、こまめに水分補給し、バランスのよい 

食事で体力を維持しましょう！ 

夏野菜を食べよう！ 

夏野菜は水分を多く含み、体温を下げる働きがあります。汗をかいて失われるミネラルやビタミン類も 

豊富で、だるさや疲れを取ってくれます。保育園では、なす・トマト・きゅうりを栽培しています。 

      

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

   

令和７年度６月 弥生保育園  

名前の由来は生地

を月に、上に散らすゴ

マを渡り鳥のがんの姿

にみたてて「がんづき」

など諸説あります。黒

砂糖のほんのりした甘

味と、しっとりした食感

が人気です。 

 

「がんづき」 

６月のいちおしメニュー 

１９日(木) 

食育のヒント 

保育園では、離乳食を中心とした食事の疑問を集めた冊子「食育のヒント」があります。

給食だよりに掲載して紹介をしますので参考にしてください。 

６月のいちおしメニュー 

がんづき 

（アルミカップ 約８ヶ分） 

薄力粉 １５０g 
黒砂糖 ８０g（粉末タイプ） 
重曹 小さじ１ 
卵 １ヶ 
酢 ５０cc 
水 １００cc 

黒ゴマ お好みで適量 
  

① 大きめのボールに卵を割り、泡だて器でほ

ぐしたら、黒砂糖を入れ混ぜてとかし、水

と酢もいれ、混ぜ合わせる 

 

② ①に重曹を入れ、泡だて器でよく混ぜる。

（泡がブクブクしてくる）そこへ小麦粉を

ふるいながら入れて混ぜ合わせる 

 

③ アルミカップに②を入れて黒ゴマをかざ

り、強火で１５分蒸して できあがり 

 

 

 

 

 

トマト 

 赤い色に含まれる

リコピンは老化防止

やガン予防に有効 

 

 

 

 

きゅうり 

身体にこもった熱を

取り除く作用や 

アルコールの代謝を

促す 

 

 

 

 

 

なす 

ビタミン・ミネラル・

食物繊維がバランス

よく含まれ、生体調

節機能に優れる 

 

 

 

 

オクラ 

独特のぬめりは整腸作用や

コレステロール低下作用が

あり、体力増強に有効 


