
 
 
 

 

                                                                       

 

令和 ８年 ８月

　真夏の陽ざしがギラギラと照りつける日が続いています。熱中症を予防するためにも、日中の長い時間の外出

はできるだけ避けて水分をこまめにとるよう心がけましょう。外出時は、帽子をかぶる、冷やしたタオルを首に

かけるなどの工夫が大切です。 

ゴーヤ　ズッキーニ　トマト　 
とうもろこし　なす　いちじく 
すいか　　パプリカ　レタス 
　など 

 

 作り方 

１　ごはんは普通に炊いておく。 

２　トマトは湯むきしておくと皮が気になりません。 

３　鶏肉は一口大、ズッキーニ・人参は乱切り、玉ねぎは

くし切り、トマトは角切りにする。 

４　油を熱し、トマト以外の材料を炒める。 

５　油が回ったら、水を加えて煮込む。（水の量はカレー

ルウにより違いますが少し控えめに入れます） 

６　人参が柔らかくなったら、火を止めてトマトとカレ

ールウを加える。 

７　とろみがでるまでよく煮る。 

　  材料　（大人２人・子ども２人分） 

・ごはん　お好みの量で　  

・鶏肉　　　　　１００ｇ　　 

・ズッキーニ　　中１/３本     

・玉ねぎ　　　　中１個 

・人参　　　　　中１/３本 

・トマト　　　　中１/２個 

・サラダ油　　　適宜  

・お好みのカレールウ　 ６０ｇ程度  

        

トマトチキンカレー 保育園では 
７日に提供します！

夏場に 

食欲増進する食事 
  

夏は暑さで食欲が減退しがちです。夏バ

テを防ぐためにも、カレー粉や梅、レモン

などの酸味を使って、食欲増進を図りまし

ょう。スパイスは風味を増すだけで 
なく、食欲増進や消化をよくするな

ど、さまざまな効果があります。 

冷たい物の食べ過ぎ・ 

飲みすぎに注意 
 

暑いとつい手が出てしまう冷たい物
ですが、冷たい物の摂りすぎは、おなか
を冷やしてさまざまなトラブルを招き
ます。特にアイスクリームや 

炭酸飲料には砂糖が多く含まれ、
食欲不振の原因にもなるため注意
しましょう。 


