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夏の暑い日は、食欲が落ちて、飲み物やアイスなど冷たいものが

ほしくなりますが、そればかりだと栄養バランスを崩してしまい、体力も

落ちてしまします。そんな時こそ、夏野菜の出番です！

夏野菜とは、文字通り、日本の夏に収穫される野菜のことで、「トマト・キュウリ・ナ

ス・トウモロコシ・オクラ・ピーマン・カボチャ」などを指します。

夏野菜は冷やして生で食べることができる という最大の利点があります。

夏の暑い時に料理するのは大変・・・。夏野菜のトマトやきゅうりは、冷やしておいた

ものをそのまま食べることができ、調理の手間もかからず、気持ちよく食欲も進みそうで

すね！

＊チャージのご案内＊

お弁当のご予約時にラボカードよりお弁当代金が引き落とされますので、チャージ残高にご留意く

ださい。チャージにつきましてはカフェテリア事務所窓口、下記の金融機関にお振込みが可能です。

（銀行振込の場合、反映までに２・３日かかることもありますのでご了承ください。）

横浜銀行 藤沢中央支店 普通 6084730 

口座名 特定非営利活動法人 湘南食育ラボ 理事 原田ゆう子(ハラダ ユウコ) 

※振込の際は名義人の頭に必ずラボカードナンバーの下６桁を付けてください。

いよいよ夏も本番。熱中症対策は万全ですか？気温だけでなく、湿度も重要です。じめっ

とした日は、汗で体温を逃がしにくく、熱中症になりやすいです。日差しを避けてすごした

り、冷却グッズを上手に活用して、熱中症のリスクを下げる環境ですごしましょう。

夏休みも始まり、楽しい予定がたくさんの方も多いと思いますが、くれぐれを「無理をしな

い！」を合言葉に、元気に過ごしましょう。

① 「早寝・早起き・朝ごはん」で、生活リズムを整えよう。

② 「冷たいもの」のとりすぎに注意。

③ 「３つの不足」をなくそう。

暑い日には、夏野菜を活用！

毎年７月７日は、五節句の一つ「七夕」です。皆さんはどんな願いごとを書きますか？

七夕の行事食として、「七夕そうめん」があります。そうめんは、中国の伝統菓子であ

る「索餅（さくべい）」が由来とされ、「無病息災」を祈願した縁起物でした。日本で

も、平安時代から、七夕には欠かせない供物とされ、その後「そうめん」として定着し

ていきました。

暑さで食欲がわきにくいこの時期に、のどごしよく食べやすいそうめんは、夏にはぴっ

たりですね。夏野菜や卵、ハムなどと合わせると彩りがよくなり、栄養バランスも整い

ます。家族で好きなものを乗せて七夕そうめんを楽しんでください！



日付 メニュー 原材料 日付 メニュー 原材料

エネルギー 335 kcal エネルギー 376 kcal

タンパク質 15.3 ｇ タンパク質 14.3 ｇ

ひじきの金平 ひじき　人参　こんにゃく　サラダ油　ごま油　酒　砂糖　醤油 脂質 6.9 ｇ ひじき煮 ひじき　人参　油揚げ　鰹節　煮干し　サラダ油　醤油　みりん　砂糖 脂質 12.6 ｇ

じゃがいもとピーマンのソテー じゃがいも　ピーマン　にんにく　塩　こしょう　醤油　オリーブ油 塩分 1.3 ｇ すいか すいか 塩分 1.0 ｇ

エネルギー 346 kcal エネルギー 385 kcal

タンパク質 13.9 ｇ タンパク質 13.1 ｇ

やみつきピーマン ピーマン　ツナ　ガラスープ　醤油　ごま油 脂質 11.1 ｇ 春雨の中華サラダ 春雨　きゅうり　人参　ハム　砂糖　酢　醤油　ごま油　ごま 脂質 14.4 ｇ

人参の金平 人参　生姜　ごま油　醤油 塩分 1.0 ｇ きのこのソテー しいたけ　しめじ　まいたけ　サラダ油　にんにく　塩　酒　醤油　こしょう 塩分 0.9 ｇ

エネルギー 387 kcal エネルギー 73 kcal

タンパク質 14.6 ｇ タンパク質 3.3 ｇ

和風パスタサラダ マカロニ　ツナ　玉ねぎ　人参　しめじ　サラダ油　にんにく　塩　醤油 脂質 12.6 ｇ 脂質 5.0 ｇ

小松菜と油揚げのごま和え 小松菜　油揚げ　ごま　醤油　みりん　砂糖 塩分 0.7 ｇ 塩分 1.0 ｇ

エネルギー 316 kcal エネルギー 309.4 kcal

タンパク質 12.7 ｇ タンパク質 17.3 ｇ

ブロッコリーとしいたけのさっ
ぱり和え

ブロッコリー　しいたけ　鶏肉　ごま油　塩　こしょう　ごま　コンソメ 脂質 7.3 ｇ 小松菜と卵の炒めナムル 小松菜　卵　醤油　ガラスープ　ごま油　にんにく　こしょう　ごま 脂質 5.1 ｇ

人参の甘酢 人参　レーズン　サラダ油　酢　砂糖　塩　こしょう 塩分 0.7 ｇ 高野豆腐の煮物 高野豆腐　人参　醤油　みりん　砂糖　鰹節　煮干し 塩分 0.8 ｇ

エネルギー 419 kcal エネルギー 322 kcal

タンパク質 13.6 ｇ タンパク質 11.8 ｇ

さつまいもの甘煮 さつまいも　酒　砂糖　塩 脂質 8.4 ｇ もやしと油揚げ炒め もやし　油揚げ　醤油　塩　こしょう　酒　サラダ油 脂質 9.3 ｇ

オレンジ オレンジ 塩分 0.8 ｇ キャベツのマスタードマリネ キャベツ　粒マスタード　酢　砂糖　こしょう 塩分 1.0 ｇ

豚肉　ズッキーニ　トマト　黄パプリカ　赤パプリカ　玉ねぎ　にんにく　オリーブ
油　コンソメ　塩　こしょう

ごはん
の日

ポークチャップ

米　豚肉　玉ねぎ　人参　ピーマン　サラダ油　生姜　にんにく　カレー粉　シナモン　コリ
アンダー　クミン　ターメリック　ナツメグ　トマト水煮　コンソメ　ケチャップ　ウスター
ソース　塩

8(水)

チンジャオロースー
米　豚肉　赤パプリカ　黄パプリカ　ピーマン　たけのこ　長ねぎ　生姜　にんにく
醤油　酒　片栗粉　サラダ油　オイスターソース　砂糖　ガラスープ　塩　こしょう
ごま油

15(水)

豚肉のポン酢ソテー
米　豚肉　醤油　酢　砂糖　酒　ガラスープ　オイスターソース　ごま油　片栗粉
玉ねぎ

9(木)

油淋鶏
米　鶏肉　生姜　醤油　酒　サラダ油　酢　砂糖　ごま油　長ねぎ　にんにく　片栗
粉　小麦粉

16(木)

ドライカレー

7(火)

ヤンニョムチキン
米　鶏肉　酒　塩　こしょう　ごま油　サラダ油　コチュジャン　ケチャップ　砂糖
みりん　醤油　にんにく　ごま　小麦粉

14(火)

夏野菜のコンソメスープ

6(月)

豚肉の味噌漬け 米　豚肉　味噌　みりん　砂糖　にんにく　酒　ブロッコリー

13(月)

米　豚肉　玉ねぎ　サラダ油　にんにく　ウスターソース　ケチャップ　酒　コンソ
メ

湘南学園幼稚園　お弁当予定献立表　～　2026年　7月　～ 

 NPO法人湘南食育ラボ事務所　０４６６－９０－５４７４

栄養価 栄養価

1(水)

豚の甘辛炒め
米　豚肉　塩　こしょう　片栗粉　サラダ油　にんにく　生姜　玉ねぎ　ブロッコ
リー　オイスターソース　醤油　砂糖　はちみつ

10(金) バーベキューチキン
米　鶏肉　玉ねぎ　にんにく　ケチャップ　中濃ソース　砂糖　みりん　醤油　ブ
ロッコリー

全園

※「原材料」には調味料も表示していますが、調味料に含まれるアレルゲンについては、別紙を参照してください

＜お弁当予約の締切時間＞3日前の２４時までとなります。

＜お弁当予約のキャンセル＞原則として、２日前の２４時までとなります。

ただし、お子様の急病等によるキャンセルについては、当日の9時までにラボ事務所までご連絡ください。



日付 メニュー 原材料 日付 メニュー 原材料

エネルギー 84 kcal エネルギー 87 kcal

タンパク質 1.4 ｇ タンパク質 0.9 ｇ

脂質 3.6 ｇ 脂質 6.2 ｇ

塩分 0.1 ｇ 塩分 0.1 ｇ

エネルギー 62 kcal エネルギー 62 kcal

タンパク質 1.1 ｇ タンパク質 1.1 ｇ

脂質 2.8 ｇ 脂質 2.8 ｇ

塩分 0.1 ｇ 塩分 0.1 ｇ

エネルギー 72 kcal エネルギー 72 kcal

タンパク質 1.7 ｇ タンパク質 1.8 ｇ

脂質 1.6 ｇ 脂質 1.6 ｇ

塩分 0.2 ｇ 塩分 0.2 ｇ

エネルギー 84 kcal エネルギー 79 kcal

タンパク質 1.4 ｇ タンパク質 1.5 ｇ

脂質 3.6 ｇ 脂質 0.1 ｇ

塩分 0.1 ｇ 塩分 0.0 ｇ

エネルギー 74 kcal エネルギー 54 kcal

タンパク質 1.4 ｇ タンパク質 2.2 ｇ

脂質 3.5 ｇ 脂質 1.8 ｇ

塩分 0.1 ｇ 塩分 0.1 ｇ

湘南学園幼稚園　預かり保育おやつ献立表　～　2026年　7月　～ 
 NPO法人湘南食育ラボ事務所　０４６６－９０－５４７４　　 

栄養価 栄養価

1(水)
スコーン
（チョコ）

ホットケーキミックス　サラダ油　牛乳　チョコレート 10(金) マドレーヌ ホットケーキミックス　バター　サラダ油　卵　砂糖

ホットケーキミックス　牛乳　サラダ油　抹茶

6(月) カップケーキ ホットケーキミックス　卵　砂糖　牛乳　バター 13(月) カップケーキ ホットケーキミックス　卵　砂糖　牛乳　バター

7(火) 蒸しパン ホットケーキミックス　牛乳　サラダ油 14(火)
蒸しパン
（抹茶）

ヨーグルト　砂糖

8(水)
スコーン
（チョコ）

ホットケーキミックス　サラダ油　牛乳　チョコレート 15(水) りんごゼリー りんごジュース　ゼラチン　砂糖

9(木) パウンドケーキ ホットケーキミックス　サラダ油　卵　砂糖　牛乳 16(木) ヨーグルト

※限定15食

※限定15食


