
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨時期のお弁当作りのポイントと注意点 

☆ フライドポテト 

☆ カットコーン 

☆ コンソメスープ 

☆ ゼリー 

 

発行日  令和８年 ６月 １日  下田部保育園 

給食だより 

 これから雨の日が多くなり、ジメジメとした梅雨がやってきます。この時期は食中毒が発生しやす

いため、食材の保存や調理において衛生面に気をつけるのはもちろん、きちんとした手洗いも重要に

なってきます！そこで今回は《梅雨時期のお弁当作りのポイントと注意点》についてお話した

いと思います。 

◎おかずは加熱調理する◎ 

⇨食材は中心までしっかり加熱しましょう。味付けは、少し濃いめの方が傷みにくいです。 

加熱後の食材は直接素手で触らず、必ず手袋をするか、おはしやスプーンなどを使いましょう。 

 

◎抗菌作用のある食材を上手く利用する◎ 

⇨菌を増やさないだけでなく、さっぱりとした味付けになり、食欲があまり出ない時でも食べや

すくなります。梅干しや生姜・しそ・酢などを使って抗菌作用を高めましょう！酢や梅干しを入

れてごはんを炊くこと（米１合に酢小さじ１）、酢で弁当箱（アルミ製は×）を拭くことも効果的

です。 

 

◎温かい食材は冷ましてから詰める◎ 

⇨季節関係なく、食材は冷ましてから詰めましょう。温度が高いままだと水分が溜まり、そこか

ら菌が発生してしまいます。保冷剤なども上手く活用して持ち運びましょう。 

 

◎水分が出ないようにする◎ 

⇨水分があると、細菌が繁殖しやすくなります。おかずの汁気がなくなるまで、しっかり煮詰め

る、生野菜や果物はキッチンペーパーで水分を吸い取り、弁当箱とは別の容器に入れるなど工夫

しましょう。プチトマトなどのヘタにも雑菌が多いとされているため、取り除いた方が良いでし

ょう。 

『安心安全なお弁当』で、暑い夏も楽しく元気に過ごしましょう☆ 



手作りおやつ 

 

☆適度な塩分やミネラルを☆ 

  

たくさん汗をかき、熱中症に注意が

必要な季節がやってきました。 

 

「梅干し」には、塩分やカリウム・

リンなどのミネラル類が多く、熱中

症予防に効果的です。 

他にも、クエン酸が豊富に含まれ

ているため、代謝をアップさせ、疲

労回復・食欲増進にも繋がります！ 

園でも６月から梅干しの提供が始

まります。塩分が多いので、少しず

つにはなりますが、毎年暑い夏を元

気に過ごすための対策の１つとし

て取り入れています。 

 

他にも「みそ汁」に含まれる適度

な塩分や水分、ミネラルやカリウム

も効果的です。 

暑い夏でも、温かいみそ汁を飲むこ

とで、胃腸を温め消化機能を助けて

くれます。みその香りには、食欲増

進の効果もあり、夏バテ対策にも役

立ちます！ 

    

＊ 仕入れの都合上、献立内容を変更することがあります。 

＊ 離乳食、アレルギー食も実施しております。 

＊ 化学調味料などできるだけ使用しないようにしています。 

 
 

＊和風豚もやしラーメン＊ 

＊春雨のチョレギサラダ＊ 

＊りんご＊ 

＊ごはん＊ 

６月２５日（木） 

６月の献立表 


