
　　№１　なめこ　 　№２　えのき
※ 肉

に く

や 魚
さかな

を 焼
や

く時
とき

や サラダ
さ ら だ

に ちょい足
た

し♪

バジル オレガノ クミン

　にんにく ・ 生姜
し ょ う が

 ・ スパイス
す ぱ い す

で 香
かお

りよく。　食物繊維
し ょ く も つ せ ん い

・ビタミンＢ・カリウム と

　チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

しやすい

　　　　　　　夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

に おすすめです。

 おすすめの　スパイス
す ぱ い す

💦夏バテ
な つ ば て

💦

　　　☆ 食欲
し ょ く よ く

(食
た

べたい 気持
き も

ち)　が　無
な

い

　　　☆ 体
からだ

 が だるい

　　　☆ 夜
よ る

 ぐっすり 眠
ね む

れない

夏
な つ

バテに 負
ま

けない 　しっかり 食事
し ょ く じ

を 食
た

べる ポイント♪

　　切
き

り方
かた

を 工夫
く ふ う

して 食
た

べやすく。 　 元気
げ ん き

が でません。

　温
あたた

かい 味噌汁
み そ し る

や スープ
す ー ぷ

を 食
た

べましょう。

　豚
ぶた

・牛
ぎゅう

 は、 さくらっこで 人気
に ん き

がある 具
ぐ

 しゃぶしゃぶ用
よ う

　　※スティックシュガー1本
ぽん

 ３ｇで計算
けいさん

しています。

💧💧 夏
な つ

の 飲
の

み物
も の

は 麦茶
む ぎ ち ゃ

 が おすすめです 💧💧

ダイドー ブレンドコーヒー ジョージア エメラルドマウンテン ワンダ モーニングショット

スティックシュガー４本
ぽん

スティックシュガー５本
ぽん

スティックシュガー４本
ぽん

コーヒー牛乳
ぎゅうにゅう

(200㎖)

スティックシュガー５本
ぽん

スティックシュガー６本
ぽん

スティックシュガー５本
ぽん

　いつもの 料理
り ょ う り

に 　きのこ には、

カゴメ 野菜
やさい

１日
にち

（２００㎖） カゴメ 野菜
やさい

生活
せいかつ

（２００㎖）

　 鶏肉
と り に く

は、そぎ切
ぎ

りに 切
き

る。

　　とうがん　　　な  す　　  　 ふ

ミルクティー（５００㎖） なっちゃん　オレンジ（５００㎖） ポカリスエット（５００㎖）

スティックシュガー13本
ぽん

スティックシュガー15本
ぽん

スティックシュガー10本
ぽん

スティックシュガー18本
ぽん

スティックシュガー18本
ぽん

スティックシュガー19本
ぽん

　よく 噛
か

んで 食
た

べる 肉類
に く る い

は、 　体
からだ

の 中
なか

が 冷
ひ

えていると、

　　ご飯
は ん

が食
た

べられなくなるので、量
りょう

と時間
じ か ん

を決
き

めて飲
の

みましょう♪

カルピスウォーター（５００㎖） 三
み

ツ矢
や

サイダー（５００㎖） コカ・コーラ（５００㎖）

　☆　夏
な つ

の　飲
の

み物
も の

に　注意
ち ゅ う い

 ！！　☆

　　小
ち い

さな子
こ

どもは、ジュースだけでお腹
な か

がいっぱいになってしまいます。

2021.08.01 !!!　　びっくり！ジュース
じ ゅ ー す

の砂糖
さ と う

　　!!!

　　みんなが大好
だ い す

きなジュース♪
『 夏

ナツ

を 元気
ゲンキ

に 過
ス

ごそう ☀ 』 　　でも、ジュースには たくさんの砂糖が入っています。

きゅうしょくだより

にくるい た

肉類は 食べやすく

あたた み そ しる

温かい 味 噌 汁

かお た た

香りを 足して 食べやすく きのこ🍄 も おすすめ



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

11

24

5

4

16

☆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 みるく　２００

2

3

17

か

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

みるく　２００
みるく　２００

みるく　２００
みるく　２００

おかし

みるく　２００

18

みるく　２００
おかし

19

31 か みるく　２００ みるく　２００

みるく　２００みるく　２００

ど

げつ

21

30 げつ

13

27

か

か

12

6

20

26

7

23

10

25 すい

すい

げつ

げつ

すい

すい

みるく　２００
おかし

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

みるく　２００
みるく　２００

ど

おかし

みるく　２００

みるく　２００
おかし

おかし



　

😋　８がつ　めにゅー　😋

げつ か すい もく きん

ごはん ごはん ざっこくまい ぴびんば しょくぱん ごはん

ど
2 3 4 5 6 7

きりぼしだいこんのにもの もやしのさんばいず しょうゆふれんちさらだ にくすーぷ ぼいるきゃべつ すぱげってぃーさらだ

かじきまぐろのしょうがやき とりにくのみそまよねーずやき なつやさいのぽーくかれー 　　　　　（かんこくちょうせんの　まぜごはん） あじふらい とりにくのごまみそやき

ねーぶるおれんじ めろん すいか ばなな すいか

みそしる（とうがん・ほうれんそう） みそしる（なす・もめんどうふ） とうにゅうこーんすーぷ はるさめすーぷ

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう じょあ ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

9 10 11 12 13 14
えだまめ　　　むーんらいと かぼちゃむしぱん さまーすぱげってぃー ゆでとうもろこし　　えんとりー みずようかん　　そるとくらっかー しゃけおにぎり　　　ぷるーん

きーまちきん

はわいあんさらだ もろへいやのなむる とまととしめじのまりね 　　　（ふぃりぴんの　とりにくのさっぱりに） かぼちゃのさらだ

お　や　す　み

ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

しゃけのてりまよねーずやき なすとぶたにくのみそいため とりにくのいそべやき あどぼ

ぱんぷきんすーぷ みそしる（わかめ・ふ） みそしる（なまあげ・にら） ひじきのさらだ きゅうりのちゅうかあえ

ねーぶるおれんじ めろん くしがたとまと

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

21
ざっこくまい ごはん ごはん ぴびんば しょくぱん ごはん

ひまわりかん いんでぃあんすぱげってぃー ふるーつぽんち かれーぴらふ ごましおおにぎり　　ぷるーん

16 17 18 19 20

しょうゆふれんちさらだ もやしのさんばいず きりぼしだいこんのにもの にくすーぷ ぼいるきゃべつ まかろにさらだ

なつやさいのちきんかれー とりにくのみそまよねーずやき かじきまぐろのしょうがやき 　　　　　（かんこくちょうせんの　まぜごはん） あじふらい ぶたにくのまーまれーどやき

すいか めろん ねーぶるおれんじ ばなな すいか

みそしる（なす・もめんどうふ） みそしる（とうがん・ほうれんそう） とうにゅうこーんすーぷ みそしる（しめじ・きゃべつ）

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう じょあ ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

23 24 25 26 27 28
さまーすぱげってぃー かぼちゃむしぱん えだまめ　　　むーんらいと ゆでとうもろこし　　えんとりー みずようかん　　そるとくらっかー わかめおにぎり　　　ぷるーん

とりにくのごまみそやき なすとぶたにくのみそいため しゃけのてりまよねーずやき とりにくのいそべやき あどぼ きーまちきん

ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん ごはん

はるさめすーぷ みそしる（わかめ・ふ） ぱんぷきんすーぷ みそしる（なまあげ・にら） ひじきのさらだ きゅうりのちゅうかあえ

すぱげってぃーさらだ もろへいやのなむる はわいあんさらだ とまととしめじのまりね 　　　（ふぃりぴんの　とりにくのさっぱりに） かぼちゃのさらだ

めろん ねーぶるおれんじ くしがたとまと

ひまわりかん ふるーつぽんち かれーぴらふ ごましおおにぎり　　ぷるーん

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

ればーのかおりあげ

まかろにさらだ ほうれんそうのなっとうあえ

30 31
ごはん ごはん

ぶたにくのまーまれーどやき

しゃけおにぎり　　　ぷるーん いんでぃあんすぱげってぃー

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

わかめおにぎり　　　ぷるーん くずもち

みそしる（しめじ・きゃべつ） みそしる（かぼちゃ・たまねぎ）

すいか


