
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022 年 6 月 1 日発行 

社会福祉法人 尚徳福祉会 

保育園与那原ベアーズⅡ 

 

 6 月 4 日～10 日は歯と口の健康習慣です。むし歯予防のために、

カルシウムが多く含まれる乳製品や小魚、カルシウム代謝を助ける

ビタミンⅮが多いしいたけ、エナメル質を強化するビタミンＡの多

い緑黄色野菜など、意識しながらバランスよく食べて歯を守りまし

ょう。 

旬の食材 

アスパラ いんげん 

おくら きゅうり 

 トマト にんにく 

びわ パイナップル 

今月のレシピ「 もずく丼 」 

材料  ・ごはん…120ｇ ・豚ひき肉…30ｇ 

     ・ピーマン…10ｇ ・にんじん…10ｇ 

     ・コーン缶…5ｇ ・もずく…20ｇ ・こいくち…3ｇ 

     ・酒…1ｇ ・みりん…3ｇ ・砂糖…3ｇ 

     ・水…15ｇ ・片栗粉…3ｇ 

作り方 

1. もずくは洗って短く切る。にんじん、ピーマンは好きな

大きさに切る。（みじん、さいの目、スライス等） 

2. フライパンに油を熱して、食材を炒める。 

3. 水と調味料を入れてしばらく煮たら、水溶き片栗粉で

とろみをつけて、ごはんにのせて完成。 


