
　　　　　　エアコンや扇風機
せ ん ぷ う き

を上手
じょうず

に使
つか

いながら寝
ね

やすい部屋
へ や

にします。

　　電池
で ん ち

などでうごく

　　★　生活
せいかつ

リズムを整
ととの

える

　　　　　　朝
あさ

 起
お

きる時間
じ か ん

 を決
き

めましょう。

　　　　　　　　　冷
つめ

たい料理
りょうり

やさっぱりした料理
りょうり

　が食
た

べたくなりますが…

　　　　　　　　　室温
しつおん

2６～28℃ 湿度
し つ ど

50～60％　　寝汗
ね あ せ

をかかないくらいがぐっすり寝
ね

れます。

　

　　★　1日
にち

3食
しょく

　ごはんをしっかり食
た

べる

　　　　　　　　　お腹
なか

の中
なか

を温
あたた

めてくれる　味噌汁
み そ し る

やスープを食
た

べるように気
き

をつけましょう

　少
すく

なくても3日間
にちかん

の食
た

べ物
もの

と水
みず

は準備
じゅんび

しておきます。

２０２１．０９．０１

まだ 暑
あ つ

い 夏
な つ

 ☀　夏
な つ

バテ 気
き

をつけましょう♪

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・・・・夏
なつ

バテの症状
しょうじょう

　でていませんか？

　大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こった時
とき

に、国
くに

や市
し

から食
た

べ物
もの

をもらえるまで3日
にち

かかる事
こと

があります。

　○食欲
しょくよく

がなくなる・便秘
べ ん ぴ

や下痢
げ り

になる

　○体
からだ

がだるい・疲
つか

れがとれない 　○吐
は

き気
け

や頭痛
ず つ う

がある

　　　　　　　　　前
まえ

の日
ひ

に遅
おそ

く寝
ね

ても、朝
あさ

 決
き

めた時間
じ か ん

に起
お

きる事
こと

でリズムを整
ととの

えやすくなります。

　

　　★　ぐっすり　寝
ね

る

台風
たいふう

・大雨
おおあめ

・地震
じ し ん

などの災害
さいがい

は、いつ　どこで　起
お

きるかわかりません。

　

大
おお

きな災害
さいがい

が起
お

こると…

　電気
で ん き

や水道
すいどう

・ガスが止
と

まることがあります。

　買
か

い物
もの

に行
い

くことができなくなったり、店
みせ

に品物
しなもの

がこなくなったりすることがあります。

　　　　　　食欲
しょくよく

がないときには、温
あたた

かい 味噌汁
み そ し る

・スープ を食
た

べましょう。

　☆☆☆　災害
さ い が い

が起
お

こる前
ま え

に準備
じ ゅ ん び

しておくこと　☆☆☆

　　水
みず

　　料理
りょうり

をしなくても

　　　ラジオや懐中
かいちゅう

電灯
でんとう

　1日
にち

に1人
ひ と り

で2ℓ必要
ひつよう

です 　　食
た

べることができる物
もの

●電気
で ん き

が止
と

まった時
とき

のために ●水道
すいどう

が止
と

まった時
とき

のために ●ガスが止
と

まった時
とき

のために

　☆☆☆　子
こ

どものために　準備
じ ゅ ん び

しておく物
も の

　☆☆☆

紙
かみ

おむつ 粉
こな

ミルク おかし じゅーす

9月
が つ

1日
に ち

 は、『防災
ぼ う さ い

の日
ひ

』です。

　○顔
かお

や足
あし

にむくみがある

☆☆☆　夏
な つ

バテにならないために、元気
げ ん き

に過
す

ごす　☆☆☆

フリーズドライのみそ汁
しる

やスープ

　☆☆☆　準備
じ ゅ ん び

しておくと 便利
べ ん り

な物
も の

　☆☆☆

　家族
か ぞ く

と何
なに

を準備
じゅんび

するのかを相談
そうだん

して、必要
ひつよう

な物
もの

を準備
じゅんび

しておきましょう。

カセットコンロ うえっとてぃっしゅ

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

　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 　むきがれいのかわりやき　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 　にんじんのやわらかに　きざみ 　ひじきのいりに　きざみ まかろになぽりたん

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ なし

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 　たんどりーちきん　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 とうにゅうぶらまんじぇ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　そるとくらっかー

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

　ふのぺーすと 　ふのうすくずに　つぶし 　やきころっけ　きざみ 　やきころっけ　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 　きゃべつのやわらかに　きざみ 　ぼいるきゃべつ　きざみ 　まめおこわ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ なし

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 　とりささみのうすくずに　つぶし  はっしゅどぽーく　きざみ 　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 　ぽてとさらだ　つぶし 　ぽてとさらだ　きざみ 　せんべい

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ 　げんじぱい

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

　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 　ぶたにくのしょうがやき　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 　ほうれんそうのごまあえ　きざみ 　いなりずし

　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

　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 　やきざかな（さんま）　ほぐし 　とうにゅう

　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 　うのはなのいりに　きざみ 　ごへいもち

　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 　あきやさいかれー　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 　ばななまふぃん

　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　　　　　　　　　とんじる

　きぬどうふのぺーすと 　きぬどうふのうすくずに　つぶし 　ぶたももにくのうすくずに　きざみ 　ばーべきゅーそーすやき　きざみ 　ぎゅうにゅう

　さつまいものぺーすと 　さつまいものやわらかに　つぶし 　にんじんときゅうりのあえもの　きざみ 　れんこんのすのもの　きざみ 　いもようかん

　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

　きぬどうふのぺーすと 　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 　とりにくのてりまよやき　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 　にんじんそてー　きざみ 　きんぴらごぼう　きざみ まかろにのあべかわ

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ ばなな

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

　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　 　とうふのみーとぐらたん　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　 　ぶろっこりーのしおゆで　きざみ いしがきまんじゅう

　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 　ればーのたつたあげ　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 　ごまどれっしんぐさらだ　きざみ 　りんごぜりー

　みるく　１６０　 みるく　１２０ みるく　８０ なし あすぱらびすけっと

みるく　２００
おかし

げつ みるく　２００

もく
みるく　２００

みるく　２００

13

6

25

27

7

21

9

30

8

22

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

みるく　２００
おかし

1

15

きん みるく　２００

4

すい

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

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

～)

☆９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

～)

3

2

16

もく

みるく　２００ど

17

18

すい みるく　２００

みるく　２００

みるく　２００ みるく　２００

みるく　２００

か

げつ

ど

みるく　２００

か

みるく　２００

すい

にじいろめにゅー

みるく　２００
おかし

みるく　２００

29

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

おかし
みるく　２００

みるく　２００

10

24

14

28



ど
1 2 3 4

😋　９がつ　めにゅー　😋

げつ か すい もく きん

ひじきのいりに とまとときのこのまりね ぼいるきゃべつ ぽてとさらだ

みそしる（きぬどうふ・ちんげんさい） みそしる（さつまいも・こまつな） とうにゅうこーんすーぷ

ごはん ごはん しょくぱん ごはん

むきがれいのかわりやき たんどりーちきん さつまいものやきころっけ はっしゅどぽーく

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

まかろになぽりたん とうにゅうぶらまんじぇ　　そるとくらっかーまめおこわ のりせんべい　　げんじぱい

なし なし

11

ほうれんそうのごまあえ うのはなのいりに きりぼしだいこんのさらだ れんこんのすのもの

みそしる（なまあげ・えのきだけ） みそしる（かぼちゃ・ながねぎ） とんじる

ごはん ごはん ざっこくまい ごはん

ぶたにくのしょうがやき やきざかな（さんま） あきやさいのぽーくかれー ぶたにくのBBQそーすやき

6 7 8 9 10

ぎゅうにゅう とうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

いなりずし ごへいもち ばななまふぃん いもようかん

ねーぶるおれんじ

ごはん ごはん ごはん ごはん しょくぱん ごはん

13 14 15 16 17 18

きんぴらごぼう しおゆでぶろっこりー ひじきのいりに とまとときのこのまりね ぼいるきゃべつ ぽてとさらだ

とりむねにくのてりまよやき とうふのみーとぐらたん むきがれいのかわりやき たんどりーちきん さつまいものやきころっけ はっしゅどぽーく

ばなな なし なし

みそしる（なす・もめんどうふ） やさいすーぷ みそしる（きぬどうふ・ちんげんさい） みそしる（さつまいも・こまつな） とうにゅうこーんすーぷ

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

20 21 22 23 24 25
まかろにのあべかわ いしがきまんじゅう まかろになぽりたん とうにゅうぶらまんじぇ　　そるとくらっかーまめおこわ のりせんべい　　げんじぱい

とうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きりぼしだいこんのさらだ ほうれんそうのごまあえ

みそしる（かぼちゃ・ながねぎ） みそしる（なまあげ・えのきだけ）

ねーぶるおれんじ お　や　す　み

ごはん

やきざかな（さんま） あきやさいのちきんかれー ぶたにくのしょうがやき

うのはなのいりに

ごへいもち ばななまふぃん いなりずし

ればーのたつたあげ ぶたにくのBBQそーすやき

27 28 29 30
ごはん ごはん

お　や　す　み

ごはん ざっこくまい

まかろにのあべかわ いしがきまんじゅう りんごぜりー　　あすぱらびすけっと いもようかん

ばなな なし

★しょくいんけんしゅうのため

きゅうしょくが ないです。

　　おべんとうを

　　　　　　もってきて ください。

にじいろめにゅー

おきにいり

にじいろめにゅー

かんこく・ちょうせん

ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう ぎゅうにゅう

きんぴらごぼう しおゆでぶろっこりー ごまどれっしんぐさらだ れんこんのすのもの

みそしる（なす・もめんどうふ） やさいすーぷ みそしる（きりぼしだいこん・ほうれんそう） とんじる

ごはん ごはん

とりむねにくのてりまよやき とうふのみーとぐらたん


