


保育園で子どもが大好きな  給 食 メ ニ ュ ー

ハヤシ汁

手羽中の照煮

作り方
①肉は３㎝幅に切り、塩、こしょうを
少々振り、バターで表面だけを焼くよ
うに強火で炒めて取り出す。

②玉葱は繊維直角に７～８㎜幅に切る。①
の鍋にバターを入れて玉葱を炒め、薄く
色づいたら小麦粉を加えて炒める。

③②にトマトケチャップと水、スープの
素を加えて、さらに牛肉を加え２～３
分間煮て塩と砂糖、こしょう、トマト
ピューレ、ウスターソースで味をとと
のえる。

④グリンピース
はさっとボイ
ルし、盛り付け
た後飾る。

材料（子ども一人前）
牛肉 ３０ｇ
玉葱 ８５ｇ
グリンピース ３ｇ
バター（有塩） 大さじ1/２
小麦粉 小さじ２
スープのもと 小さじ1/６
水 ８０cc
トマトケチャップ 大さじ1/２
砂糖 小さじ1/６
こしょう 少々
塩 少々
トマトピューレ 大さじ1/２
ウスターソース 小さじ1/３

材料（子ども一人前）

手羽中 １２０ｇ
酒 小さじ１
砂糖 小さじ２
酢 小さじ１
しょう油 小さじ１
みりん 小さじ1/２
水 ３０cc

作り方
①手羽中は水からゆでて、あぶら抜きする。湯
が沸騰したら、ざるに上げる。
②鍋に調味料を合わせて、①を入れて、照りが
出るまで煮詰める。

エネルギー…………………６３Kcal
たんぱく質…………………２．６ｇ
脂質 ………………………４．８ｇ　
カルシウム…………………４５ｍｇ
鉄 …………………………０．１ｍｇ
食塩相当量 ………………０．４ｇ

エネルギー
………… 177Ｋｃａｌ

たんぱく質
……………… 11．１ｇ
脂質
…………………９．５ｇ

カルシウム
……………… １８ｍｇ
鉄
………………０．７ｍｇ
食塩相当量
…………………１．６ｇ

中華きゅうり

材料（子ども一人前）

胡瓜 ３０ｇ
レモン汁 小さじ1/２
酢 小さじ1/１０
砂糖 小さじ1/３
ごま油 小さじ1/２０
しょう油 小さじ1/３

作り方
①胡瓜は食べやすい大きさに切り、さっと茹でる。

②調味料を合わせ、①と和える。

エネルギー
…………… 10Ｋｃａｌ

たんぱく質
…………………0.5ｇ
脂質
…………………0.3ｇ

カルシウム
…………………8ｍｇ
鉄
………………0.1ｍｇ
食塩相当量
…………………1.3ｇ

小さじ=５cc　大さじ=15cc 北九州市子ども家庭局保健課　保育所給食献立カードより

楽しく洗って皮膚を清潔に楽しく洗って皮膚を清潔に
～お子様のからだを洗う時に気をつけること～

このような洗い方をしていません？

石鹸を泡立てず、体に直接つける 石鹸を使わないで洗う

タオルなどでゴシゴシこする

●お湯で洗うだけでは、皮膚の表面の雑菌や汚れが十分に落ちません。
●石鹸をよく泡立てて洗うと十分な洗浄効果が得られます。
●スポンジや目の粗いタオルなどでゴシゴシ洗うと、皮膚を傷つけてしまいます。
●素手で洗うと適度な力で洗うことができ、日々のお子さまの皮膚の状態を実感する
ことが出来ます。　　

Dr. からのアドバイスDr. からのアドバイス

北九州には『子どもの病気お助けアプリ』があります。
ご活用ください。

Android の方は iPhoneの方は

ダウンロードは
こちらから
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