
 

 ６月給食だより 

                                    あゆみ学園 

もうじき梅 雨 がやってきますね。湿 気 の多 い梅 雨 時 期 は、体 調 を崩 しやすくなります。また、気 温

と湿 気 が上 昇 するこれからは、食 中 毒 などが心 配 な季 節 です。園 でも、衛 生 管 理 には十 分 気 を配

り、食 中 毒 事 故 の予 防 に努 めたいですね。 

 

・ ・ ・食中毒予防の工夫として  梅干し・ ・ ・  

  梅 干 しといえば酸 味 、その酸 っぱさの主 成 分 はクエン酸 です。クエン酸 には、疲 労 回 復 や食 欲 を

増 進 させる効 果 などがあります。 暑 さで食 欲 がないとき強 い味 方 になってくれます。さらに、殺

菌 作 用 もあるので、お弁 当 やおにぎりに梅 干 しを入 れると食 中 毒 予 防 にもなります。この季 節 大

活 躍 の食 材 です。                            

           

 

 

＜おすすめメニューのご紹介＞  ひじきハンバーグ ～材料  1 人分～  

合 い挽 きミンチ 

玉 葱  

人 参  

ひじき  

塩 ・ こしょう 

牛 乳  

卵  

パン粉  

70ｇ  

20ｇ  

10ｇ  

0.5ｇ  

適 量  

2ｇ  

5ｇ  

適 量  

①  玉 葱 、人 参 をみじん切 りにして、ひじきは戻 しておく。 

②  ひじき、玉 ねぎ、人 参 を塩 こしょうでしんなりするまで炒 め冷

ましておく。  

③  ②とﾐﾝﾁ・ 卵 ・ 牛 乳 ・ パン粉 を合 わせ、しっかりこねる。  

④  形 を整 えて、焼 いたら出 来 上 がり。 

※ お好 みでポン酢 や、醤 油 ベースのたれをかけてもさっぱり美

味 しくいただけます。子 ども達 の好 きなハンバーグに、ひじき

を加 えるだけで食 物 繊 維 やカルシウムがとれやすくなります。  

 

「梅はその日の難のがれ」  

朝 食 で梅 干 しを食 べれば、その

日 を無 事 に過 ごせるという意 味 。  

梅 干 しには殺 菌 作 用 と、疲 れを

とる効 果 があります。「 梅 干 しは三

毒 を消 す」 梅 干 しには、「 食 物 の

毒 、血 の毒 、水 の毒 」 の三 毒 を消 す

作 用 があるという言 い伝 えです。  

梅 干 しは食 中 毒 ・ 水 あたりに効

果 を発 揮 します。  

～梅わかめごはん～  

梅 肉 を刻 み市 販 の混 ぜ込 みわかめ、ごまといっしょ

にご飯 に混 ぜ合 わせます。  

～梅ドレッシング～  

市 販 のしそドレッシングや和 風 ドレッシングに刻 ん

だ梅 肉 を加 え混 ぜ合 わせます。和 え物 などに重 宝 しま

すよ。マヨネーズに混 ぜてもおいしいです。  

～梅肉ソース～  

梅 肉 を細 かく刻 み、醤 油 、みりん、砂 糖 、各 適 量 を

加 え混 ぜ合 わせます。和 え物 にはもちろん、お肉 や魚

を焼 いて梅 肉 ソースをかけるとさっぱりして食 欲 がな

いときなどにもオススメです。 

梅のことわざ 




