
　　　食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の少
す く

ない　やわらかいものを食
た

べましょう。

　塩
し お

を入
い

れたお湯
ゆ

で茹
ゆ

でて

　２～３㎝に切
き

る。

　シンプルに塩
し お

ゆでが人気
に ん き

♪

　食
た

べやすく1口
く ち

サイズに切
き

り

　塩
し お

を入
い

れたお湯
ゆ

で茹
ゆ

でるだけ

こまつな

　みそ汁
し る

やスープが食
た

べやすい。

　　冬
ふ ゆ

の野菜
や さ い

は、甘
あ ま

みが多
お お

くなり　おいしくなります。

　　特
と く

に、土
つ ち

の中
な か

で大
お お

きくなる野菜
や さ い

は　体
からだ

をあたためてくれます。

　よく炒
い た

めたり、よく煮
に

ると

　にんじんが甘
あ ま

くなります。

　煮物
に も の

・サラダ・みそ汁
し る

・・・

　味
あ じ

がしみ込
こ

んだやわらい大根
だ い こ ん

は

　食
た

べやすいです。

にんじん

　いつもより長
な が

く煮
に

てみてね。

　　　（　嘔吐
お う と

した時
と き

。 ご飯
は ん

を食
た

べられない時
と き

。 ）

　　肉
に く

やきのこなどの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
お お

い食品
しょくひん

や油
あぶら

が多
お お

い食品
しょくひん

は食
た

べない。

　　うどんやおかゆに　人参
に ん じ ん

や大根
だ い こ ん

を入
い

れて　食
た

べられそうなら卵
たまご

も良
よ

いです。

　水分
す い ぶ ん

をたくさん飲
の

みましょう。食
た

べられそうなら水分
す い ぶ ん

の多
お お

いおかゆなど食
た

べましょう。

　　　吐
は

き気
け

が強
つ よ

い時
と き

は、食事
し ょ く じ

は無理
む り

をして食
た

べない。

　　　のどごしの良
よ

いもの・水分
す い ぶ ん

が多
お お

い物
も の

を食
た

べましょう。

　■ 吐
は

き気
け

がある時
と き

☆ さくらっこの子
こ

どもたちに人気
に ん き

‼　冬
ふ ゆ

の野菜
や さ い

 ☆

　■ おなかの調子
ち ょ う し

が良
よ

くない時
と き

　　　（　下痢
げ り

をしている。うんちがすっぱいにおいがする。 ）

※　病気
び ょ う き

・元気
げ ん き

ではない  時
と き

の　食事
し ょ く じ

のポイント　※

だいこん ぶろっこりー
　　　消化

し ょ う か

の良
よ

いものが1番
ば ん

です。

２０２１.０２.０１

　じゃが芋
い も

がとけるぐらい煮
に

たみそ汁
し る

などもおすすめです。

　シャキシャキ食感
しょっかん

を楽
た の

しみます。

れんこん

　　　熱
ね つ

が出
で

ると、たくさん汗
あ せ

がでます。

　　　水分
す い ぶ ん

をこまめに（20～30分
ぷ ん

に1回
か い

)　飲
の

みましょう。

　水分
す い ぶ ん

は、スープや 水
み ず

・麦茶
む ぎ ち ゃ

 がおすすめです。

　■ 熱
ね つ

がある時
と き

　　　（　37.5℃以上
い じ ょ う

の熱
ね つ

がある時
と き

。 ）

　ビタミンが多
お お

い　野菜
や さ い

や果物
く だ も の

を食
た

べましょう。

か　 ぶ

　サラダ・きんぴら・甘酢
あ ま ず

づけ

　うすくスライスして

　さっと火
ひ

を通
と お

すのがポイント。

　甘酢
あ ま ず

づけ

　うすくスライスして、

　10秒
びょう

 茹
ゆ

でて 甘酢
あ ま ず

につける。

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 　とりにくのとまとに　きざみ 　ぎゅうにゅう

　ぶろっこりーのぺーすと 　ぶろっこりーのやわらかに　つぶし 　ぶろっこりーのやわらかに　きざみ 　ぶろっこりーのしおゆで　きざみ 　まかろにのあべかわ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ いよかん

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

　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　きざみ 　しゅうまい　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 　にんじんのあえもの　きざみ 　ばんさんすう　きざみ 　おーるれーずん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ はっさく 　しおせんべい

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 　いわしのかばやき　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 　だいこんのやわらかに 　すのもの　きざみ 　りんごぜりー

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０
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） みそにこみうどん　きざみ みそにこみらーめん　きざみ

　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 　はくさいのあえもの　きざみ 　はくさいのあえもの　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 　まめおこわ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ でこぽん

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 　とりにくのてりやき　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 　きゅうりとにんじんのあえもの　きざみ 　ひじきのさらだ　きざみ 　わかめごはん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　ぷるーん

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

　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 　とうにゅうしちゅー　きざみ 　ふゆやさいかれー　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 　しょうゆふれんちさらだ　きざみ 　しょうゆふれんちさらだ　きざみ 　ぽぱいむしぱん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ りんご

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　　　　すましじる ごはん　　　　　　　　　すましじる

　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 　さわらのてりやき　ほぐし 　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 　きゅうりとにんじんのあえもの　きざみ 　もやしのさんばいず　きざみ 　あげかりんとう

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　にまめ　つぶし　　　　　　りんご

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 　とりにくのおーろらそーすやき　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 　なむる　きざみ 　すいとん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０

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　　　　すましじる ごはん　　　　　　　　わかめすーぷ

　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 　ぶたももにくのうすくずに　きざみ 　ゆでぶた　きざみ 　ぎゅうにゅう

　ほうれんそうのぺーすと 　ほうれのそうのやわらかに　つぶし 　にんじんとほうれんそうのそてー　きざみ 　ちゃぷちぇ　きざみ 　ここあぜりー

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ ねーぶるおれんじ 　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　　　　　　　わんたんすーぷ

　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 　ぶたももにくのうすくずに　きざみ 　はっぽうさい　きざみ 　ぎゅうにゅう

　ぶろっこりーのぺーすと 　ぶろっこりーのやわらかに　つぶし 　ぶろっこりーのやわらかに　きざみ 　こくとうぱん

　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 　ぶたればーのたつたあげ　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 　だいこんのやわらかに 　すのもの　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　きざみ 　つなぐらたん　きざみ 　つなぐらたん　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 　にんじんのあえもの　きざみ 　にんじんらぺ　きざみ 　おかかおにぎり

　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

　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 　あどぼ　きざみ 　あどぼ　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 　しょうゆふれんちさらだ　きざみ 　しょうゆふれんちさらだ　きざみ 　ぽぱいむしぱん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ りんご

☆２がつ　りにゅうしょく　めにゅー☆

みるく　２００
おかし

もく

22

8

17

24

すい みるく　２００ みるく　２００

みるく　２００

みるく　２００

みるく　２００

か

すい みるく　２００ みるく　２００

5

26

12

きん みるく　２００

きん みるく　２００

げつ みるく　２００

9

みるく　２００

27

すい

10

19

げつ みるく　２００

みるく　２００

13

か

ひ
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

～)

3

かみかみ期
き

(後期
こ う き

～９・10・11か月
げつ

～) ぱくぱく期
き

(完了
かんり ょう

期
き

～12～18か月
げつ

～)

げつ みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

おかし

1

15

2

16

みるく　２００
おかし

みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

おかし

4

もく みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

18
おかし

みるく　２００
みるく　２００

おかし

6

ど みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

20
おかし

みるく　２００
みるく　２００

おかし

みるく　２００
みるく　２００

25
おかし

にじいろめにゅー

ど みるく　２００ みるく　２００
みるく　２００

おかし

きん にじいろめにゅー にじいろめにゅー にじいろめにゅー

みるく　２００
おかし

みるく　２００
おかし

みるく　２００
おかし

でこぽん

😋　２がつ　めにゅー　😋
げつ か すい もく きん

1 2 3 4 5 6

ど

にじいろめにゅー
とりにくのてりやき

ぶろっこりーのしおゆで ばんさんすう すのもの はくさいのゆずあえ ひじきのさらだ

ごはん ごはん ごはん みそらーめん ごはん

いよかん はっさく みかん

とりにくのとまとに しゅうまい いわしのかばやき むしかぼちゃ

みそしる（なまあげ・わかめ） みそしる（とうふ・ながねぎ） みそしる（だいこん・こまつな） みそしる（あぶらあげ・ねぎ・ほうれんそう）

まかろにのあべかわ しおせんべい　　おーるれーずん　　いりこ りんごぜりー　　あすぱらびすけっと まめおこわ わかめごはん　　ぷるーん

8 9 10 11 12

ちゅうごく
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆでぶた はっぽうさい

しょうゆふれんちさらだ もやしのさんばいず　　　　にまめ なむる ちゃぷちぇ（かんこく・ちょうせんのはるさめいため）

13
ざっこくまい ごはん ごはん

お　や　す　み

ごはん ごはん

ふゆやさいのぽーくかれー さわらのてりやき おーろらそーすやき

すましじる（かぶ・はくさい） みそしる（じゃがいも・あぶらあげ） わかめすーぷ わんたんすーぷ

りんご ぽんかん ねーぶるおれんじ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

20
ごはん ごはん ごはん みそらーめん しょくぱん ごはん

ぽぱいむしぱん あげかりんとう すいとん ここあぜりー　　そるとくらっかー こくとうぱん　　ぷるーん

15 16 17 18 19

ぶろっこりーのしおゆで ばんさんすう すのもの はくさいのゆずあえ きゃろっとらぺ ひじきのさらだ

とりにくのとまとに しゅうまい ればーのたつたあげ むしかぼちゃ つなぐらたん とりにくのてりやき

いよかん はっさく みかん でこぽん ねーぶるおれんじ

みそしる（なまあげ・わかめ） みそしる（とうふ・ながねぎ） みそしる（だいこん・こまつな） とうにゅうこーんすーぷ みそしる（あぶらあげ・ねぎ・ほうれんそう）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

すいとん

22 23 24 25 26 27
まかろにのあべかわ しおせんべい　　おーるれーずん　　いりこ りんごぜりー　　あすぱらびすけっと まめおこわ おかかおにぎり わかめごはん　　ぷるーん

ごはん

あどぼ（なんべいのとりにくのさっぱりに） おーろらそーすやき さわらのてりやき はっぽうさい

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あげかりんとう こくとうぱん　　ぷるーん

りんご ぽんかん

にじいろめにゅー

かんこく・ちょうせん

しょうゆふれんちさらだ なむる もやしのさんばいず　　　　にまめ

みそしる（じゃがいも・あぶらあげ） すましじる（かぶ・はくさい） わんたんすーぷ

ごはん

お　や　す　み

ごはん ごはん

ぽぱいむしぱん



でこぽん

😋　２がつ　めにゅー　😋
げつ か すい もく きん

1 2 3 4 5 6

ど

にじいろめにゅー
とりにくのてりやき

ぶろっこりーのしおゆで ばんさんすう すのもの はくさいのゆずあえ ひじきのさらだ

ごはん ごはん ごはん みそらーめん ごはん

いよかん はっさく みかん

とりにくのとまとに しゅうまい いわしのかばやき むしかぼちゃ

みそしる（なまあげ・わかめ） みそしる（とうふ・ながねぎ） みそしる（だいこん・こまつな） みそしる（あぶらあげ・ねぎ・ほうれんそう）

まかろにのあべかわ しおせんべい　　おーるれーずん　　いりこ りんごぜりー　　あすぱらびすけっと まめおこわ わかめごはん　　ぷるーん

8 9 10 11 12

ちゅうごく
ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

ゆでぶた はっぽうさい

しょうゆふれんちさらだ もやしのさんばいず　　　　にまめ なむる ちゃぷちぇ（かんこく・ちょうせんのはるさめいため）

13
ざっこくまい ごはん ごはん

お　や　す　み

ごはん ごはん

ふゆやさいのぽーくかれー さわらのてりやき おーろらそーすやき

すましじる（かぶ・はくさい） みそしる（じゃがいも・あぶらあげ） わかめすーぷ わんたんすーぷ

りんご ぽんかん ねーぶるおれんじ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

20
ごはん ごはん ごはん みそらーめん しょくぱん ごはん

ぽぱいむしぱん あげかりんとう すいとん ここあぜりー　　そるとくらっかー こくとうぱん　　ぷるーん

15 16 17 18 19

ぶろっこりーのしおゆで ばんさんすう すのもの はくさいのゆずあえ きゃろっとらぺ ひじきのさらだ

とりにくのとまとに しゅうまい ればーのたつたあげ むしかぼちゃ つなぐらたん とりにくのてりやき

いよかん はっさく みかん でこぽん ねーぶるおれんじ

みそしる（なまあげ・わかめ） みそしる（とうふ・ながねぎ） みそしる（だいこん・こまつな） とうにゅうこーんすーぷ みそしる（あぶらあげ・ねぎ・ほうれんそう）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

すいとん

22 23 24 25 26 27
まかろにのあべかわ しおせんべい　　おーるれーずん　　いりこ りんごぜりー　　あすぱらびすけっと まめおこわ おかかおにぎり わかめごはん　　ぷるーん

ごはん

あどぼ（なんべいのとりにくのさっぱりに） おーろらそーすやき さわらのてりやき はっぽうさい

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

あげかりんとう こくとうぱん　　ぷるーん

りんご ぽんかん

にじいろめにゅー

かんこく・ちょうせん

しょうゆふれんちさらだ なむる もやしのさんばいず　　　　にまめ

みそしる（じゃがいも・あぶらあげ） すましじる（かぶ・はくさい） わんたんすーぷ

ごはん

お　や　す　み

ごはん ごはん

ぽぱいむしぱん


