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                                          2020 年５月 箱舟保育園 

                                                 

  本来なら 5 月 19 日に給食参観を予定しておりましたが、大変残念ですが中止になりましたので、当日ご試食して 

いただく予定をしておりました、箱舟保育園オリジナル｢ノンアレルゲンカレー｣｢トマトのカップケーキ｣のレシピをご紹介

させていただきます。 

小麦粉の代わりに米粉を使います。米粉のとろみはメーカーによって差がありますので、調節してください。 

 箱舟保育園ノンアレルゲンカレー   １７１kcal  たんぱく質 ６．８ｇ 脂質 ５．５ｇ 食塩相当量 １．７ｇ 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

    

   

トマトのカップケーキ １個 １００ｋcal たんぱく質 ３.９ｇ 脂質 ３.３ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

     

 

毎月配布される献立表を参考にして、保育園と家庭の食事内容が重ならないよう配慮をお願いいたします。 

  「「ここししょょくく」」見見直直ししまませせんんかか？？  

皆皆ささんんはは「「ここししょょくく」」とと読読んんででどどののよよううなな漢漢字字ででどどののよよううなな事事がが思思いい浮浮かかびびまますすかか？？    

個個食食・・・・・・家家族族そそろろっってて食食事事ををししてていいるるがが、、そそれれぞぞれれががばばららばばららにに好好ききななもものの食食べべるるこことと。。味味をを共共感感すするるここととででココミミュュニニケケーーシショョンンがが

生生ままれれまますすがが、、個個食食がが続続くくここととでで協協調調性性にに欠欠けけるるおおそそれれががあありりまますす。。  

孤孤食食・・・・・・孤孤独独にに一一人人でで食食べべるるこことと。。食食事事中中のの会会話話やや食食事事をを通通ししててののママナナーーのの訓訓練練もも行行わわれれずず、、社社会会性性がが身身にに付付かかなないい恐恐れれががあありりまますす。。  

固固食食・・・・・・いいつつもも同同じじももののばばかかりりをを食食べべるるこことと。。特特定定のの食食品品ばばかかりり食食べべてていいるるとと栄栄養養ババラランンススがが崩崩れれややすすくくななりりまますす。。主主食食・・主主菜菜  

          副副菜菜をを基基本本にに多多様様なな食食品品をを組組みみ合合わわせせてて食食べべるるここととがが大大切切でですす。。  

小小食食・・・・・・少少ししのの量量ししかか食食べべなないいこことと。。食食事事量量のの少少なないい高高齢齢者者やや無無理理ななダダイイエエッットトでで必必要要量量をを食食べべずずににいいててはは栄栄養養不不足足ととななりり  

          抵抵抗抗力力がが落落ちちるるだだけけででななくく気気力力ままでで低低下下すするるおおそそれれががあありりまますす。。  

粉粉食食・・・・・・パパンンやや麺麺ななどど小小麦麦粉粉かからら作作らられれるるももののばばかかりりをを食食べべるるこことと。。パパンンやや麺麺類類はは柔柔ららかかいいののでで咀咀嚼嚼回回数数がが減減りり咀咀嚼嚼力力もも低低下下すするるおお

そそれれががあありりまますす。。ままたた、、ごご飯飯よよりりエエネネルルギギーーがが高高いい食食品品がが多多いいののでで肥肥満満のの可可能能性性もも出出ててききまますす。。  

濃濃食食・・・・・・濃濃いい味味付付けけののももののばばかかりりをを食食べべるるこことと。。加加工工食食品品やや調調理理済済みみのの食食品品ばばかかりりをを食食べべてていいるるとと正正常常なな味味覚覚がが失失わわれれまますす。。  

          ままたた塩塩分分のの過過剰剰摂摂取取ややエエネネルルギギーーのの過過剰剰摂摂取取はは様様々々なな病病気気のの原原因因ととななりりまますす。。  

様様々々なな意意味味のの「「ここししょょくく」」でですすがが、、良良いい意意味味ででははなないいでですすねね。。ももしし今今「「ここししょょくく」」ををさされれてていいたたらら、、少少ししででもも回回数数をを減減ららししまませせんんかか？？  

箱舟保育園 2020 年度の食育目標は  神様の恵みに感謝して、皆と今この食事を楽しんで食べられる子 です。 

皆で食べると美味しさ 楽しさも増えますし、苦手な食材も頑張って食べようと努力する気持ちも生まれます。 

ご家庭でもぜひ、みんなで食事をし、美味しい楽しい嬉しい機会を増やしましょう！！  

  給 食 メ モ 

 

 

 

＜材 料＞   ３歳以上児１食分 

・豚肉 ２０ｇ ・じゃが芋 ７５g ・玉葱 ４０ｇ  

・人参 ３２ｇ ・しめじ ７ｇ ・ホールトマト １６ｇ  

・グリンピース  ４ｇ 

・油 小さじ１/２ ・おろし生姜 おろしにんにく 少々   

・コンソメ 小さじ 1/２ ・しょう油 小さじ１/１２   

・ケチャップ 小さじ１/５ ・ソース 小さじ１/６  

・酒 小さじ１/５・純カレー粉 小さじ１/4 

・ココア  少々  ・赤味噌  小さじ１/１２   

・りんご果汁 小さじ１/２ ・はちみつ  少々   

・塩 小さじ１/６ ・こしょう少々 ・米粉  小さじ１   

・水  適量 

スパイス（クミン・シナモン・オールスパイス・ターメ

リック・パプリカ・ガラムマサラなど） ご家庭にあるもの

を適量 クミンがカレーの香りの主となります 

 

＜作り方＞ 

① 材料を食べやすい大きさに切る。米粉を同量の湯に溶かしておく。   

ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽは下茹でをする。 

② 鍋に油を入れ、豚肉・玉葱・ホールトマト・おろし生姜・おろしにんに

く・純カレー粉・スパイス・酒を加えて炒める。 

③ 玉葱がしんなりしたら、人参・しめじを入れさらに炒める。 

④ 全体に油がまわったら、じゃが芋・ひたひたの水を入れ煮込む。 

⑤ 野菜が柔らかくなったら、調味料（コンソメ・しょう油・ケチャップ 

ココア・赤味噌・りんご果汁・はちみつ） 米粉を入れ煮込む。. 

⑥ とろみがついたら、塩・こしょうで味を調える。  

仕上げにグリンピースを加える. 

＊純カレー粉はメーカーや保存状態で辛味が変わってきますので、初めは少量に

して加減してください。 

 

材料  ４㎝アルミカップ１個分 

・ホットケーキミックス  １６g 

・プロセスチーズ  ８g 

・ほうれん草  ８g  

・トマトジュース  ８g 

・卵    ５g 

・砂糖  小さじ１/３ 

作り方 

① ほうれん草を１～２センチ長さに切り、硬めに茹でる。 

プロセスチーズを５ミリ程度のサイコロに切る。 

② ボールに割りほぐした卵・トマトジュース・砂糖を入れよく混ぜて、ホットケーキ

ミックスを加えて、さっくり混ぜる。  

ほうれん草・プロセスチーズを加えて、混ぜ合わせる  

③ アルミカップに入れて、１７０度のオーブンで１５分程度焼く 

  ＊フライパンで焼いても OK！  たくさん作って冷凍も OK！！ (*^。^*) 

 

 


