
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。

令和８年度 8月 弥生保育園

いちおしメニュー

８月２１日（金）

厳しい暑さが続きます。夏バテにならないよう規則正しい生活と水分補給を心がけ、

暑い夏を乗り切りましょう。

「豚肉の

梅照り焼き」

照焼きに梅干しを使うことで

さっぱりとした味になり夏にぴったりの料理です。

梅干しにはクエン酸が豊富に含まれていて、

疲労回復に効果があると言われています。

「冷や汁」は即席のかけ汁で、かつて農民が夏

の重労働を行う際、時間や食欲のない時でも十

分な栄養補給や体力回復のために簡単に食べら

れる生活の知恵として伝承されてきた料理です。

当時は、すり鉢でごまをすり、ほぐした魚の身

と味噌を入れ、うま味を出すため、すり合わせ

て炭火で炙りました。そのあとだし汁、麦飯を

入れ、きゅうりをのせて食べていました。

今月の郷土料理

冷や汁
宮崎県

① 梅干しは種をはずし梅肉を包丁で細かく刻んでおく。

② 調味料と①の梅干しを混ぜて漬けだれを作り、

肉を１０分程度漬け込む。

③ フライパンに油を熱し、②の豚肉を並べ入れる。

途中上下を返しながら約４分中火で焼く。

豚肉（生姜焼き用）８枚

梅干し 1粒

しょうゆ 大さじ１

酒 大さじ１

みりん 大さじ２

三温糖 小さじ１と１/2

油 大さじ１/2

（大人４人分）

豚肉の梅照り焼き

８月のいちおしメニュー


