
 

 

 

 7月
がつ

は蛍
ほたる

おにぎりやミネラルたっぷりの黒糖
こくとう

を使った
つか

黒糖
こくとう

きなこおはぎなど、夏
なつ

らしい 

おやつが出ます
で

のでお楽しみ
   たの

に！ 

暑い
あつ

日
ひ

が続く
つづ

と、よく冷えた
ひ

飲み物
の   もの

や冷たい
つめ

物
もの

ばかり摂って
と

しまいがちです。冷たい
つめ

物
もの

は 

甘味
あまみ

が感じづらい
かん

ため、糖分
とうぶん

の過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

につながります。スポーツや外
そと

遊び
あそ

でたくさん汗
あせ

を 

かいた時
とき

は、糖分
とうぶん

・塩分
えんぶん

の入った
はい

飲料
いんりょう

をおすすめしますが、それ以外
いがい

は水
みず

やお茶
  ちゃ

、牛乳
ぎゅうにゅう

など 

砂糖
さとう

の入って
はい

いない飲み物
の   もの

がおすすめです。また、一日中
いちにちじゅう

冷房
れいぼう

の効いた
き

部屋
へや

に長時間
ちょうじかん

いると、 

身体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

となります。ミネラルの多い
おお

夏
なつ

野菜
やさい

や夏
なつ

のくだものを、 

7月
がつ

のおやつに多く
おお

取り入れました
と    い

ので、旬
しゅん

の食材
しょくざい

の力
ちから

で、火照った
ほてった

体
からだ

を内側
うちがわ

から冷やして
ひ

 

いきましょう！      

月 火 水 木 金

1日 2日 3日 4日 5日

黒糖きなこおはぎ ハニーレモン大学芋 みたらし団子 クイックブレッド
クラッカー※
レーズン※

8日 9日 10日 11日 12日

シュガートースト 蒸しとうもろこし 夏越ごはんおにぎり ヨーグルトケーキ
せんべい※

キャンディチーズ※

15 日 16 日 17日 18日 19日

お休み たぬきおにぎり
かぼちゃクリームチーズ

サンド
風船ドーナツ

おふスナック
羊かん※

22日 23日 24日 25日 26日

蛍おにぎり オーブンポテト いちごみるくもち 紅茶スコーン
塩せんべい※
レーズン※

29日 30日 31日

きなこマカロニ
キャンディチーズ※

たらこと昆布のおにぎり 塩レモンおさつ

７月おやつ献立　Cコース

※は市販品です



月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日

1日 2日 3日 4日 5日

黒糖きなこおはぎ ハニーレモン大学芋 みたらし団子 クイックブレッド クラッカー・レーズン

8日 9日 10日 11日 12日

シュガートースト 蒸しとうもろこし 夏越ごはんおにぎり ヨーグルトケーキ おせんべい・キャンディチーズ

15日 16日 17日 18日 19日

お休み たぬきおにぎり かぼちゃクリームチーズサンド 風船ドーナツ おふスナック・羊かん

22日 23日 24日 25日 26日

蛍おにぎり オーブンポテト いちごみるくもち 紅茶スコーン 塩せんべい・レーズン

29日 30日 31日

きなこマカロニ・キャンディチーズ たらこと昆布のおにぎり 塩レモンおさつ

※は市販品です

７月おやつ食材一覧表  Ｃコース 

クラッカー※
 レーズン※

おせんべい※  キャンディチーズ※

麩、ガーリックパウダー、
油、塩、青のり /

羊かん※

塩せんべい※
 レーズン※

米、刻み昆布、たらこ、醬油、
みりん、だし汁、塩

さつま芋、油、塩、
レモン汁、砂糖、水あめ

マカロニ、きな粉、砂糖、塩 /
キャンディチーズ※

米、雑穀、揚げ玉、パプリカ、
枝豆、ゴーヤ、油、醤油、

みりん、砂糖、だし汁

小麦粉、卵Ｂ、砂糖、
油、ヨーグルト、

ベーキングパウダー

さつま芋、水あめ、砂糖、
塩、はちみつ、レモン汁、油

白玉粉、米粉、砂糖、
 醤油、みりん、片栗粉

小麦粉、卵Ｂ、牛乳、砂糖、
油、チーズ、トマト缶、バジル、

塩、ベーキングパウダー
米、黒糖、三温糖、 きな粉、塩

食パン、バター、油、砂糖 とうもろこし、塩

食パン、かぼちゃ、砂糖、
クリームチーズ、塩、牛乳

小麦粉、卵、砂糖、
牛乳、バター、油、
ベーキングパウダー

米、めんつゆ、天かす、青のり、
ごま油、ごま、塩

米、とうもろこし、黒米（雑穀）
塩、醤油、のり

じゃがいも、オリーブ油、
サラダ油、塩、コショー

片栗粉、砂糖、牛乳、
いちご、トマト

小麦粉、牛乳、油、
砂糖、塩、紅茶、

ベーキングパウダー


