
そのまま食
た

べられるチーズ
ち ー ず

や果物
く だ も の

・納豆
な っ と う

。

冷凍
れ い と う

食品
し ょ く ひ ん

のお惣菜
そ う ざ い

やレトルト
れ と る と

・缶詰
か ん づ め

を利用
り よ う

する。

＊食
し ょ く

パン
ぱ ん

にマヨネーズ
ま よ ね ー ず

で和
あ

えたツナ
つ な

をはさめば、

　ツナサンド
つ な さ ん ど

の出来上
で き あ

がり♪♪

『主食
し ゅ し ょ く

＋具
ぐ

だくさんスープ
す ー ぷ

』でOK！毎朝
ま い あ さ

、食
た

べる事
こ と

が大事
だ い じ

！！

＊主食
し ゅ し ょ く

をおにぎりにする時
と き

は、ラップ
ら っ ぷ

を使
つ か

えば手
て

もお皿
さ ら

も

　汚
よ ご

れません！

　　　年齢
ね ん れ い

や季節
き せ つ

で差
さ

はありますが、一度
い ち ど

に飲
の

む目安
め や す

として

　　　　　　乳児
に ゅ う じ

：50～100㎖　　幼児
よ う じ

：100～150㎖くらいです。

　　暑
あ つ

さで　食
た

べ物
も の

がいたみ、虫
む し

がくるので

　　　　　　温度
お ん ど

も常温
じ ょ う お ん

に近
ち か

いものを少
す こ

しずつ飲
の

みましょう。

　　　　　　冷
つ め

たい水
み ず

の一気
い っ き

飲
の

みは食欲
し ょ く よ く

不振
ふ し ん

につながります。 　　　　　写真
し ゃ し ん

を置
お

くので見
み

てくださいね　😊

.

　　　　　朝
あ さ

ごはんを食
た

べて、元気
げ ん き

に登園
と う え ん

してくださいね♡

　　 6月
が つ

から９月
が つ

までは出
だ

しません。

　☆水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

の目安
め や す

☆

　　　　　《給食
きゅうしょ く

の見本
み ほ ん

について》

　　熱中症
ねっちゅう し ょ う

は、体
からだ

が脱水症状
だ っ す い し ょ う じ ょ う

になり、気分
き ぶ ん

が悪
わ る

い・頭
あたま

が痛
い た

いなどの症状
しょうじょう

がでます。

　　伝
つ た

える事
こ と

が難
むずか

しいので大人
お と な

がこまめに水分
す い ぶ ん

が取
と

れるよう気
き

を付
つ

けてあげましょう。

　　今年
こ と し

は、コロナウイルス
こ ろ な う い る す

感染
か ん せ ん

予防
よ ぼ う

で、マスク
ま す く

をつけている時間
じ か ん

が長
な が

いと

　　のどが渇
か わ

いた時
と き

にだけ飲
の

むのでは足
た

りません。特
と く

に乳児
に ゅ う じ

は自分
じ ぶ ん

からのどの渇
か わ

きを

　　☆　下
し た

ごしらえで手間
て ま

いらず　☆

　　☆　パターン
ぱ た ー ん

を決
き

めて悩
な や

まない　☆

　　　🌼お知
し

らせ🌼

　　　『麦
む ぎ

茶
ち ゃ

かお水
み ず

』を『こまめに少
す こ

しづつ』取
と

る事
こ と

が大事
だ い じ

です。

　　思
お も

います。　熱中症
ねっちゅう し ょ う

には、特
と く

に注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。

2020.07.01

　　　　　💧💧　夏
な つ

の水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

　💧💧

　　　朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！！

　　外出
がいしゅつ

や昼
ひ る

寝
ね

の前後
ぜ ん ご

、入浴
に ゅ う よ く

の前後
ぜ ん ご

に水分
す い ぶ ん

を取
と

る習慣
し ゅ う かん

をつけましょう。

　　　暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

き、熱中症
ねっちゅう し ょ う

のニュース
に ゅ ー す

を耳
み み

にする事
こ と

が多
お お

くなってきました。

　　夏
な つ

は暑
あ つ

さのため体内
た い な い

の水分
す い ぶ ん

が汗
あ せ

や尿
にょう

で出
で

てしまいます。

　　　朝
あ さ

ごはんは、一日
い ち に ち

の初
は じ

めに食
た

べるご飯
は ん

。一日
い ち に ち

を元気
げ ん き

で楽
た の

しく過
す

ごすために

　　☆　調理
ち ょ う り

しなくても良
よ

いものを用意
よ う い

　☆

　　子
こ

どもは大人
お と な

よりも多
お お

くの水分
す い ぶ ん

を必要
ひ つ よ う

とします。　小
ち い

さな子
こ

どもほど体重
た い じ ゅ う

に

　　そのため、水分
す い ぶ ん

が不足
ふ そ く

すると具合
ぐ あ い

が悪
わ る

くなってしまいます。

♡　忙
いそが

しい朝
あ さ

の為
た め

に　♡

　　占
し

める水分
す い ぶ ん

量
りょう

は多
お お

いです。この水分
す い ぶ ん

は体
からだ

の中
な か

の様々
さ ま ざ ま

な働
はたら

きに、とても大切
た い せ つ

です。 夕食時
ゆ う し ょ く じ

に多
お お

めに作
つ く

ったり、茹
ゆ

でた野菜
や さ い

を朝食用
ち ょ う し ょ く よ う

に取
と

っておくと便利
べ ん り

です。

　　　大切
た い せ つ

なご飯
は ん

です。

きゅうしょくだより
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つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる
　ふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに　ほぐし 　とりにくのまーまれーどやき　きざみ 　ぎゅうにゅう
　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじんときゅうりのあえもの　きざみ 　きりぼしだいこんのさらだ　きざみ 　さまーすぱげってぃ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ おれんじ
つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる
　きぬどうふのぺーすと 　きぬどうふのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに　ほぐし 　とりじゃが　きざみ 　のむよーぐると
　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじんのやわらかに　つぶし 　ひじきのさらだ　きざみ 　えだまめ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ めろん 　げんじぱい
つぶしがゆ　　　　うすいすましじる おかゆ　　　　　　　　　すましじる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　すましじる
　きぬどうふのぺーすと 　きぬどうふのうすくずに　つぶし 　いりどうふ 　なまあげのあまずいため　きざみ 　ぎゅうにゅう
　かぼちゃのぺーすと 　かぼちゃのやわらかに　つぶし 　むしかぼちゃ　つぶし 　むしかぼちゃ　きざみ ばななとうにゅうまふぃん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０
つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる
　ふのぺーすと 　ふのうすくずに　つぶし 　ぶたにくのうすくずに　きざみ 　たんどりーぽーく　きざみ 　ぎゅうにゅう
　だいこんのぺーすと 　だいこんのやわらかに　つぶし 　だいこんのあえもの　つぶし 　だいこんのあまずあえ　きざみ 　かすてら

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　おかき
つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる
　こうやどうふのぺーすと 　こうやどうふのうすくずに　つぶし 　ぶたにくのうすくずに　きざみ 　ぶたにくのしおしょうがやき　きざみ 　ぎゅうにゅう
　かぼちゃのぺーすと 　かぼちゃのやわらかに　つぶし 　なすのいためもの　きざみ 　らたとぅいゆ　きざみ 　ふるーつぽんち
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うどんのくたくたに（にんじん・たまねぎ） うどんのくたくたに（にんじん・たまねぎ） にこみうどん（にんじん・たまねぎ） そうめん　きざみ
　ふのぺーすと 　ふのうすくずに　つぶし 　ふのうすくずに 　かきあげ　きざみ 　ぎゅうにゅう
　とまとのぺーすと 　とまとのやわらかに　つぶし 　とまとときゅうりのあえもの　きざみ 　すのもの　きざみ 　ぜりー

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ すいか 　えんとりー
つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん　　　やさいすーぷ ごはん　　　とうにゅうやさいすーぷ
　こうやどうふのぺーすと 　こうやどうふのうすくずに　つぶし 　いりどうふ　きざみ 　ちりこんかーん　きざみ 　ぎゅうにゅう
　きゃべつのぺーすと 　きゃべつのやわらかに　つぶし 　きゃべつのあえもの　きざみ 　さわーくらふと　きざみ 　とうもろこし

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ すいか 　せんべい
つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる
　しろみざかなのぺーすと 　しろみざかなのうすくずに　つぶし 　しろみざかなのうすくずに　ほぐし 　あじのふらい　きざみ 　ぎゅうにゅう
　きゃべつのぺーすと 　きゃべつのやわらかに　つぶし 　きゃべつのあえもの　きざみ 　はわいあんさらだ　きざみ 　りんごぜりー

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０
ぱんがゆ　　　　うすいやさいすーぷ ぱんがゆ　　　　　　　やさいすーぷ しょくぱん　　とうにゅうこーんすーぷ しょくぱん　　とうにゅうこーんすーぷ
　ふのぺーすと 　ふのうすくずに　つぶし 　かぼちゃのやきころっけ　きざみ 　かぼちゃのやきころっけ　きざみ 　ぎゅうにゅう
　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじんいため　きざみ 　もやしのかれーいため　きざみ えだまめつなおにぎり

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ めろん
つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん　　　やさいすーぷ ごはん
　にんじんのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに　ほぐし 　はっしゅどぽーく　きざみ 　ぎゅうにゅう
　じゃがいものぺーすと 　じゃがいものやわらかに　つぶし 　こふきいも　きざみ 　こふきいも　きざみ 　ろーるかすてら

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０
つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる
　きぬどうふのぺーすと 　きぬどうふのうすくずに　つぶし 　にくだんごのうすくずに 　なすのはんばーぐ　きざみ 　ぎゅうにゅう
　とうがんのぺーすと 　とうがんのやわらかに　つぶし 　きゅうりのあえもの　きざみ 　おかひじきのさらだ　きざみ 　みずようかん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　くらっかー
うどんのくたくたに（にんじん・たまねぎ） うどんのくたくたに（にんじん・たまねぎ） にこみうどん（にんじん・たまねぎ） ひやしちゅうか　きざみ
　ふのぺーすと 　とりささみのうすくずに　つぶし 　とりささみのうすくずに　ほぐし 　れいしゃぶ　きざみ 　ぎゅうにゅう
　にんじんのぺーすと 　にんじんのやわらかに　つぶし 　にんじんのやわらかに 　おくらあえ　きざみ とうふいりどーなっつ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ めろん
つぶしがゆ　　　うすいやさいすーぷ おかゆ　　　　　　　　やさいすーぷ やわらかいごはん ごはん
　ふのぺーすと 　ふのうすくずに　つぶし 　なつやさいのしちゅー　きざみ 　なつやさいかれー　きざみ 　ぎゅうにゅう
　かぼちゃのぺーすと 　かぼちゃのやわらかに　つぶし 　きゅうりのあえもの　きざみ 　あまずあえ　きざみ 　ひまわりかん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ すいか 　かぶきあげ
つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる
　しろみざかなのぺーすと 　しろみざかなのうすくずに　つぶし 　しろみざかなのうすくずに　ほぐし 　さけのみそまよねーずやき　ほぐし 　ぎゅうにゅう
　ほうれんそうのぺーすと 　ほうれんそうのやわらかに　つぶし 　ほうれんそうのあえもの　きざみ 　もろへいやのなっとうあえ　きざみ 　ひじきおこわ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０
つぶしがゆ　　　　　うすいみそしる おかゆ　　　　　　　　　みそしる やわらかいごはん　　　　みそしる ごはん　　　　　　　　　みそしる
　こうやどうふのぺーすと 　とりればーのうすくずに　つぶし 　とりればーのうすくずに　きざみ 　ればーのかおりあげ　きざみ 　ぎゅうにゅう
　きゃべつのぺーすと 　きゃべつのやわらかに　つぶし 　きゃべつのあえもの　きざみ 　はわいあんさらだ　きざみ 　りんごぜりー

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０
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か みるく　２００

8

22

か

きん

10

9

3

2

7

きん

すい

ぱくぱく期
き

(完了
かんりょう

期
き

～12～18か月
げつ

～)

みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

おかし

かみかみ期
き

(後期
こ う き

～９・10・11か月
げつ
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き

(初期
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き
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ち ゅ うき

～７・８か月
げつ

～)

すい

げつ

6

20
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18
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ど
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あまずあえ

すいか

とうにゅうやさいすーぷ

すいか

ぎゅうにゅう●

ゆでとうもろこし　　うすやきせんべい

げんまいごはん

さけのみそまよねーずやき

もろへいやのなっとうあえ

みそしる（なめこ・みょうが）

ぶたにくのしょうがやき

らたとぅいゆ

みそしる（かぼちゃ・いんげん）

お　や　す　み お　や　す　み

29 30
ざっこくまい

とりにくのなつやさいかれー

ぎゅうにゅう●

16
げんまいごはん

😋　７がつ　めにゅー　😋

げつ か

6

1

8

すいか

7

ちりこんかーん

さわーくらふと

とうにゅうやさいすーぷ

ごはん

すいか

あれるぎーげん　じょきょしょく

●＝たまご・たまごせいひんが　はいっています

　　　めにゅーの　よこに　かいてある　めにゅーに　かわります

　　　まよねーず・はむ・べーこんは　あれるぎーげんじょきょのものを　つかっています

●＝ぎゅうにゅうが　はいっています

　　　おやつのぎゅうにゅうは　とうにゅうに　かわります

　　　それいがいのものは　めにゅーのよこに　かいてある　めにゅーに　かわります

　このまーくが　あるときは
  しゅしょく（おべんとう）は

いらないよ

とうふいりどーなっつ

ごはん

ひじきのさらだ

22 23

えだまめ　　げんじぱい

ぎゅうにゅう● ぎゅうにゅう●

ぶたにくのなつやさいかれー

あまずあえ

めろん

ぎゅうにゅう●

ごはん

あまずづけ

ぎゅうにゅう●

ろーるかすてら●（じゃむぱん）

ごはん

ちりこんかーん

さわーくらふと

ど

3127 28

もく

ひやしちゅうか

れいしゃぶ

おくらあえ

すい きん
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