
今年も保育園では梅がたくさん生りました。保育園の梅は

梅ジュースだけでなく園長が梅干しも作ります。

毎年園長が漬ける梅干しは給食にも使われ美味しいです。

紫陽花が咲き始め、梅雨の時期になりました。じめじめする日が続く

こともあります。また気温、湿度も高くなり体調を崩しやすいです。

さらに、食中毒には特に気をつけなくてはならない時期でもあります。

生活リズムを整えて、体調管理をしっかりしましょう。

【6月5日(金)梅ジュース作り】
今年もこども達が、梅をもぎ、ヘタをとり梅ジュースの仕込みをしました。

梅を同量の砂糖に浸けて、1ヶ月すると梅シロップが出来上がります。

砂糖がどんな風に溶けるかな。楽しみですね！子供たちは梅がどんな感じになってい

るか何度も見に来て「おいしくなーれ！おいしくなーれ！」とおまじないをかけてく

れています。出来上がった梅シロップは水で割って梅ジュースにして飲むのが楽しみ

ですね。甘酸っぱい梅ジュースは暑い時期にぴったりの飲み物です。

食中毒にご用心！

2026年６月号 日東保育園

うめ

梅はしばらく水に浸けておき、アク抜きをします。

水気をよくふき取った後、竹串でヘタ部分を取り除い

てから使います。

「 梅ジュース」 レシピ
① 瓶を熱湯消毒する

② 梅を水で洗い、きれいに水気をふきとる

③ 竹串で梅のヘタをとり、袋に入れ冷凍する

※ 青梅を凍らせることで、梅の繊維が破壊されて

エキスが出やすくなります

④ 梅と上白糖を交互に入れ、一番上を上白糖で覆い

蓋をして冷暗所で保管する

⑤ 時々全体が馴染むように瓶ごとゆする

（またはかき混ぜる）

⑥ １ヶ月ほどしたら梅を取り出し、弱火で15分くらい

火にかけ、冷ましたら完成！

※ アクをすくいながら、沸騰しないよう注意してください

材 料
(４リットル瓶)

青梅 １kg

上白糖 １kg

（または氷砂糖 １kg）

出来上がった梅シロップは、冷蔵庫で保管してくださいね。

梅と砂糖が同量であれば少ない量からでも作れます。

水やお湯で割れば、美味しい梅ジュースの出来上がりです。

季節を問わず毎日気をつけたいのが食中毒です。

梅雨を迎えるこの時期湿気も多く菌やウイルスなどが

増殖に適した季節になります。重症化する恐れもあるので

日頃の食中毒対策がおすすめです。

調理作業
（菌をやっつける！）

子どもたちが仕込みました～

子供たちは梅干しが大好きです！朝、梅を食べると『梅はその日の難逃れ』と

言われ1日の災難から逃れることができると言われています。

他の果物と違い酸っぱさが特徴の梅ですがクエン酸をたくさん含み疲労回復効

果があります。また、梅の殺菌力は腐敗防止や食中毒の予防にも役立ちます。

大きさが均一なもの

実の形がまん丸に近いもの

実にハリがあるもの

緑色が鮮やかなもの

傷や斑点のないもの

・青梅の選び方

【下処理】

砂糖が溶けてきました

梅ジュースの完成も

もうすぐです～

梅と砂糖を

交互に

いれました～

手洗い（菌をつけない！）

食品の取り扱い
（菌を増やさな

☆食中毒に気をつけよう☆


