
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022 年 7 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 

栄 養 士 

 プール開きの季節となり、本格的な夏の到来です。子ども達が大

好きなプール（水遊び）ですが、思った以上に体力を消耗します。大

好きなプールを楽しむためにも、心がけてあげたいのが十分な睡眠

と朝食です。しっかり睡眠時間を確保して、朝もゆっくり朝食を摂

る時間をつくってみてはいかがでしょうか。 

旬の食材 

へちま オクラ 冬瓜 

モーウィ ゴーヤ 紅芋 

 トマト なす いんげん 

ぶどう すいか もも 

パイン メロン ゆず 

 

今月のレシピ「 ガーリックバターチキン 」 

材料  ・鶏もも肉…50ｇ ・塩コショウ…0.1ｇ 

     ・小麦粉…4ｇ ・無塩バター…1ｇ 

     ・こいくちしょうゆ…0.7ｇ ・おろしにんにく…0.3ｇ 

     ・油…1ｇ 

作り方 

1. 鶏もも肉に塩コショウをふり、おろしにんにくを混ぜる。 

2. 中火で熱したフライパンにサラダ油を入れたら、鶏も

も肉を皮目から焼く。 

3. 両面焼いて火が通ったら、キッチンペーパーなどでフラ

イパンに出た余分な脂を拭き取る。 

4. バターを入れ、中火で熱し、バターがなじんだら完成。 


