
　　　　　　コカ・コーラ
こ か こ ー ら

　　　　　　　　　　スティックシュガー
す て ぃ っ く し ゅ が ー

　19本
ほ ん

分
ぶ ん

　　　　　　ポカリスエット
ぽ か り す え っ と

　　　　　　　　　スティックシュガー
す て ぃ っ く し ゅ が ー

　11本分
ぽ ん ぶ ん

　　　　　　カルピスウォーター
か る ぴ す う ぉ ー た ー

　　　　　　　スティックシュガー
す て ぃ っ く し ゅ が ー

　19本
ほ ん

分
ぶ ん

　　　　　　午後
ご ご

の紅茶
こ う ち ゃ

（ミルクティー
み る く て ぃ ー

）　　　スティックシュガー
す て ぃ っ く し ゅ が ー

　13本分
ぽ ん ぶ ん

　　　　　　煮
に

出
だ

した方
ほ う

が　麦茶
む ぎ ち ゃ

の　香
か お

りが　よくでます。

                            味
あ じ

を　大切
た い せ つ

にしたいなら　煮
に

出
だ

し。

　　　　　　        簡単
か ん た ん

に　作
つ く

るなら　水
み ず

だしが　おすすめです♡

　　　　　　砂糖
さ と う

は　使
つ か

われています。

　　　　　＊野菜
や さ い

ジュース
じ ゅ ー す

や　濃縮
のうしゅく

還元
か ん げ ん

と　書
か

かれている　ジュース
じ ゅ ー す

にも

　　　　　　いろはす（みかん）　　　　　　　スティックシュガー
す て ぃ っ く し ゅ が ー

　7本分
ほ ん ぶ ん

　　　☆　麦茶
む ぎ ち ゃ

　☆　　　　　　　　スティックシュガー
す て ぃ っ く し ゅ が ー

　0本
ほ ん

　　スーパー
す ー ぱ ー

や　コンビニ
こ ん び に

　自動
じ ど う

販売機
は ん ば い き

で　いつでも　買
か

うことが　できる　飲
の

み物
も の

。

　　　◎　麦茶
む ぎ ち ゃ

は　煮
に

出
だ

し？　水出
み ず だ

し？　◎

　　その中
な か

には　砂糖
さ と う

が　たくさん　入
は い

っている　飲
の

み物
も の

が　多
お お

くあります。

　　　　『ジュース
じ ゅ ー す

に　入
は い

っている　砂糖
さ と う

って　どのくらい？？』

　　　*ティーパック
て ぃ ー ぱ っ く

を　使
つ か

うと　簡単
か ん た ん

に　作
つ く

れます*

　　事
こ と

が　大切
た い せ つ

です。

　朝
あ さ

　昼
ひ る

　晩
ば ん

の　食事
し ょ く じ

・水分補給
す い ぶ ん ほ き ゅ う

・早寝
は や ね

早起
は や お

きを　心
こころ

がけ　体調管理
た い ち ょ う か ん り

に　気
き

を　付
つ

けて

　　冷
つ め

たい物
も の

や　サッパリ
さ っ ぱ り

した　そうめんなど　麺類
め ん る い

だけの　食事
し ょ く じ

に　なりがちです。

　　　　　　　　　　　　　　　　✦５００ｍｌペットボトル
ぺ っ と ぼ と る

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　スティックシュガー
す て ぃ っ く し ゅ が ー

　３ｇ/本
ほ ん

　・体
からだ

が　だるくなる・・・　ビタミン
び た み ん

不足
ふ そ く

に　気
き

を　つけて！

　　　　　☆夏
な つ

バテ
ば て

防止
ぼ う し

の　水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

に　糖分
と う ぶ ん

　０
ぜ ろ

の　麦茶
む ぎ ち ゃ

が　一番
い ち ば ん

！！☆

『　夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう😊　』

　過
す

ごしましょう。

　　夏
な つ

　本番
ほ ん ば ん

に　なりました。夏
な つ

バテ
ば て

を　しやすい　時期
じ き

です。

　💦夏バテ
な つ ば て

💦

　・食欲
しょくよく

が　なくなる・・・　香辛料
こ う し ん り ょ う

・薬味
や く み

を　使
つ か

おう！

　　いつもの　おかずに　カレー
か れ ー

粉
こ

・生姜
し ょ う が

・にんにく　などを　プラス
ぷ ら す

　するだけで

　　風味
ふ う み

（味
あ じ

）が　付
つ

き　食
た

べやすく　なります。

　　子
こ

どもの　大好
だ い す

きな　ネバネバ
ね ば ね ば

食材
しょくざい

の　モロヘイヤ
も ろ へ い や

・納豆
な っ と う

・なめこ・オクラ
お く ら

　　などは　するっと　食
た

べられるので　食欲
しょくよく

がわき　食
た

べやすく　なります。

　　体
からだ

を　作
つ く

るのに　必要
ひ つ よ う

な　肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆類
ま め る い

や　野菜
や さ い

を　食
た

べるよう　心
こころ

がける

夏
な つ

の　飲
の

み物
も の

に　注意
ち ゅ う い

！！

　　　　　　　　　　ピーマン
ぴ ー ま ん

・メロン
め ろ ん

・すいか　　　　あります＊

　　汗
あ せ

と　一緒
い っ し ょ

に　失
うしな

われやすい　ビタミン
び た み ん

B
びー

が　不足
ふ そ く

します。

　　ビタミン
び た み ん

が　多
お お

く入
は い

っている　豚肉
ぶ た に く

・うなぎ・いわし・牛乳
ぎゅうにゅう

・枝豆
え だ ま め

・納豆
な っ と う

・卵
たまご

　　など　メニュー
め に ゅ ー

に　取
と

り入
い

れて　みて　くださいね。

　♡　豚肉
ぶ た に く

と　なす・ピーマン
ぴ ー ま ん

の　炒
い た

め物
も の

　（味付
あ じ つ

けは　しょう油
ゆ

・味噌
み そ

　どちらでも）

　♡　納豆
な っ と う

ご飯
は ん

に　卵
たまご

と小
ち い

さく切
き

った　胡瓜
き ゅ う り

を　プラス
ぷ ら す

　（よくまぜて　ご飯
は ん

にのせて）

　　　オクラ
お く ら

や　モロヘイヤ
も ろ へ い や

を　混
ま

ぜても　おいしいですよ。。。ネバネバ
ね ば ね ば

丼
ど ん

！！

　♡　モロヘイヤ
も ろ へ い や

の　お浸
ひ た

し・　冬瓜
と う が ん

の味噌汁
み そ し る

　おすすめです。

　　　　　　　旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

2021.08.01

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　＊夏野菜
な つ や さ い

には　暑
あ つ

さでほてった

　　　　　枝豆
えだまめ

・冬瓜
と う が ん

・モロヘイヤ
も ろ へ い や

　　　　　　　　　　体
からだ

を　冷
ひ

やす作用
さ よ う

が

きゅうしょくだより



ちゅうしょく ３じのおやつ ちゅうしょく ３じのおやつ ちゅうしょく ３じのおやつ ちゅうしょく ３じのおやつ

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 　とりにくのとうにゅうしちゅー 　なつやさいかれー　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 　しょうゆふれんちさらだ　きざみ 　さまーすぱげってぃ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ すいか

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 　とりにくのみそまよねーずやき　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 　もやしのさんばいず　きざみ 　かぼちゃむしぱん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ めろん

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 　かじきまぐろのしょうがやき　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 　にんじんのやわらかに　きざみ 　きりぼしだいこんのにもの　きざみ 　えだまめ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ ねーぶるおれんじ 　むーんらいと

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 ぴびんば　きざみ

　こうやどうふのぺーすと 　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 　にくすーぷ　きざみ 　じょあ

　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 　ゆでとうもろこし

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ ばなな 　えんとりー

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

　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 　ぼいるきゃべつ　きざみ 　ぼいるきゃべつ　きざみ 　みずようかん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ すいか 　くらっかー

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　　　　　　　　やさいすーぷ

　ふのぺーすと 　ふのうすくずに　つぶし 　ぶたももにくのうすくずに　きざみ 　とりにくのごまみそやき　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 　すぱげってぃさらだ　きざみ 　しゃけおにぎり

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　ぷるーん

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 　ぶたももにくのうすくずに　きざみ 　なすとぶたにくのみそいため　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 　もろへいやのあえもの　きざみ 　もろへいやのなむる　きざみ 　いんでぃあんすぱげってぃ

　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　　ぱんぷきんすーぷ ごはん　　　　　　ぱんぷきんすーぷ

　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 　しゃけのてりまよやき　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 　ひまわりかん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ ねーぶるおれんじ

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 　とりにくのいそべやき　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　きざみ 　とまとのあえもの　きざみ 　とまとのまりね　きざみ 　ふるーつぽんち

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０

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 　とりささみのうすくずに　つぶし 　あどぼ　つぶし 　あどぼ　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 　ひじきのちゅうかさらだ　きざみ 　かれーぴらふ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　くしがたとまと　きざみ 　

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

　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 　ひきにくとだいずのにもの　きざみ 　きーまちきん　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 　かぼちゃのさらだ　つぶし 　かぼちゃのさらだ　きざみ 　ごましおおにぎり

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　きゅうりのちゅうあえ　きざみ

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 　とりささみのうすくずに　つぶし 　ぶたももにくのうすくずに　きざみ 　ぶた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 　まかろにさらだ　きざみ 　わかめおにぎり

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　ぷるーん

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

　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 　ほうれんそうのなっとうあえ　きざみ 　くずもち

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ すいか

みるく　２００
おかし

みるく　２００

おかし
みるく　２００

みるく　２００

14

28

みるく　２００ みるく　２００もく

ど みるく　２００

みるく　２００

みるく　２００ みるく　２００きん

みるく　２００

みるく　２００ みるく　２００

4

3

17

か

☆８がつ　りにゅうしょく　めにゅー☆
に
ち

よ
う
び

ごっくん期
き

　(初期
し ょ き

～５・６か月
げつ

～) もぐもぐ期
き

　(中期
ちゅうき

～７・８か月
げつ

～)

みるく　２００

18

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

～)

おかし
みるく　２００ みるく　２００

みるく　２００
おかし

2

16

すい

おかし

みるく　２００

みるく　２００
おかし

おかし

みるく　２００
おかし

みるく　２００
みるく　２００

みるく　２００ みるく　２００

10

24

みるく　２００
おかし

5

12

6

20

26

7

23

11

25

19

31 か みるく　２００ みるく　２００

みるく　２００みるく　２００

ど

げつ

みるく　２００
おかし

げつ

みるく　２００
おかし

きん

みるく　２００
みるく　２００

おかし
もく みるく　２００

すい
みるく　２００

みるく　２００

21

30

か

ど

げつ

13

27



ぶたにくのまーまれーどやき

ごましおおにぎり　　ぷるーん

しょくぱん●（にゅうぬきぱん）

あじふらい

ぼいるきゃべつ

とうにゅうこーんすーぷ

すいか

ぎゅうにゅう●

みずようかん　　そるとくらっかー

ぎゅうにゅう●

21

みそしる（しめじ・きゃべつ）

ぎゅうにゅう●

さまーすぱげってぃー かぼちゃむしぱん

すいか めろん

😋　８がつ　めにゅー　😋

じょあ●ぎゅうにゅう●

ごましおおにぎり　　ぷるーん

わかめおにぎり　　　ぷるーん

76

ふるーつぽんち

ばなな

ぎゅうにゅう●

あれるぎーげん　じょきょしょく

　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

●＝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

14

30

ぎゅうにゅう●

ぎゅうにゅう●

ゆでとうもろこし　　えんとりー●（りっつ）

　　　　　（かんこくちょうせんの　まぜごはん）

にくすーぷ

ぴびんば

2 4

めろん

　　　（ふぃりぴんの　とりにくのさっぱりに）

ひじきのさらだ

くしがたとまと

ぎゅうにゅう●

かれーぴらふしゃけおにぎり　　　ぷるーん

ごはん

ぶたにくのまーまれーどやき

まかろにさらだ

23
ごはん

とりにくのごまみそやき

ごはん

まかろにさらだ

みそしる（なす・もめんどうふ）

31

みそしる（しめじ・きゃべつ）

3 5

ごはん

あどぼ

すいか

ぎゅうにゅう●

さまーすぱげってぃー

すぱげってぃーさらだ

はるさめすーぷ

ぎゅうにゅう●

26

ふるーつぽんち

ぎゅうにゅう●

ごはん

なつやさいのぽーくかれー

しょうゆふれんちさらだ

きん どもくげつ か すい

ごはん

しゃけおにぎり　　　ぷるーんえだまめ　　　むーんらいと●（くらっかー）

あどぼ

　　　（ふぃりぴんの　とりにくのさっぱりに）

ひじきのさらだ

ごはん

11

きーまちきん

かぼちゃのさらだ

きゅうりのちゅうかあえ

しゃけのてりまよねーずやき

はわいあんさらだ

ぱんぷきんすーぷ

1312

しょうゆふれんちさらだ もやしのさんばいず

みそしる（なす・もめんどうふ）

ごはん

ひまわりかん

10
ごはん

なすとぶたにくのみそいため

もろへいやのなむる

みそしる（わかめ・ふ）

めろん

ぎゅうにゅう●

いんでぃあんすぱげってぃー

お　や　す　み

ごはん

かじきまぐろのしょうがやき

きりぼしだいこんのにもの

ざっこくまい

9
かぼちゃむしぱん

ぎゅうにゅう●

とりにくのいそべやき

とまととしめじのまりね

ぎゅうにゅう●

とりにくのごまみそやき

すぱげってぃーさらだ

はるさめすーぷ

16 17
ざっこくまい ごはん

なつやさいのぽーくかれー とりにくのみそまよねーずやき

ぎゅうにゅう●

みそしる（とうがん・ほうれんそう）

ねーぶるおれんじ

ぎゅうにゅう●

ねーぶるおれんじ

とりにくのみそまよねーずやき

もやしのさんばいず

ねーぶるおれんじ

ぎゅうにゅう●

えだまめ　　　むーんらいと●（くらっかー）

27

●＝ぎゅうにゅうが　はいっています

2018 19

ぎゅうにゅう●

くしがたとまと

みそしる（なまあげ・にら）

ごはんごはん

かれーぴらふ

ぎゅうにゅう●

28
ごはん ごはん

とりにくのいそべやき きーまちきん

とまととしめじのまりね かぼちゃのさらだ

　　　　　（かんこくちょうせんの　まぜごはん） あじふらい

にくすーぷ ぼいるきゃべつ

とうにゅうこーんすーぷ

ばなな すいか

じょあ● ぎゅうにゅう●

ゆでとうもろこし　　えんとりー●（りっつ） みずようかん　　そるとくらっかー

みそしる（なまあげ・にら） きゅうりのちゅうかあえ

24
ごはん

なすとぶたにくのみそいため

もろへいやのなむる

みそしる（わかめ・ふ）

　　　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

ごはん

かじきまぐろのしょうがやき

きりぼしだいこんのにもの

みそしる（とうがん・ほうれんそう）

ごはん

ればーのかおりあげ

ほうれんそうのなっとうあえ

みそしる（かぼちゃ・たまねぎ）

すいか

ぎゅうにゅう●

くずもち

ぴびんば しょくぱん●（にゅうぬきぱん）

　　　おやつのぎゅうにゅうは　とうにゅうに　かわります

わかめおにぎり　　　ぷるーん

いんでぃあんすぱげってぃー

25
ごはん

しゃけのてりまよねーずやき

はわいあんさらだ

ぱんぷきんすーぷ

ねーぶるおれんじ

ぎゅうにゅう●

ひまわりかん

めろん

ぎゅうにゅう●


