
　　　　　　　　　湿度
しつど

　　　４５％ ～ ６０％

　　　　　部屋
へや

の　温度
おんど

　　　１８℃ ～ ２２℃

　　　　　　　●　外
そと

から帰
かえ

ってきた時
とき

　　　　　　　●　ごはんを食
た

べる時
とき

　　　　　　しっかり寝
ね

て、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。

　☆　室内
し つ な い

の　温度
お ん ど

　＆　湿度
し つ ど

☆　風邪
か ぜ

に負
ま

けない　おすすめ食
た

べ物
も の

　☆

　☆　水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

２０２2.１２.０１

　

　☆　免疫力
め ん え き り ょ く

を高
た か

める

　　　　　　ウイルスやばい菌
きん

に負
ま

けない　元気
げんき

な体
からだ

づくり ♪

　　　　　　こまめに　うがい　手洗
てあら

い　をしましょう。

人参
にんじん

ブロッコリー 小松菜
こまつな

　　　　        　乾燥
かんそう

しやすい季節
きせつ

です。　加湿
かしつ

を工夫
くふう

しましょう。

大根
だいこん

鶏肉
とりにく

納豆
なっとう

生姜
しょうが

にんにく

　☆　睡眠
す い み ん

　☆　うがい・手洗
て あ ら

い

　☆　しっかりご飯
は ん

を食
た

べる

　　　体
からだ

を動
う ご

かす　　　　　体
からだ

を温
あたた

める　　　　　根菜類
こ ん さ い るい

を食
た

べる　　　リラックス

　　　　　　　　　　　　　　疲
つか

れが取
と

れなくなってしまいます。

　　　　　　口
くち

の中
なか

が乾
かわ

いていると

　　　　　　　　ウイルスやばい菌
きん

が体
からだ

の中
なか

に入
はい

りやすくなります。

　　　　　　こまめに　水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を　飲
の

みましょう。

　　　　　　寝
ね

る時間
じかん

が　遅
おそ

い・短
みじか

い・バラバラ・・・

☆　風邪
か ぜ

をひかないために・・・　☆

　　　　　　　　　　　　　　必
かなら

ず　やりましょう♪

　　　　　　朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

　時間
じかん

を決
き

めて

　　　　　　　　しっかり　ご飯
はん

を　食
た

べましょう。

　　　　　　元気
げんき

に過
す

ごすのが　一番
いちばん

です。

きゅうしょくだより



ちゅうしょく　～ひるごはん～ 15:00 おやつ ちゅうしょく　～ひるごはん～ 15:00 おやつ ちゅうしょく　～ひるごはん～ 15:00 おやつ

　　★　１２がつ　りにゅうしょく　めにゅー　★
2022.12.01

ひにち ようび ごっくん 期 もぐもぐ 期 かみかみ 期 ぱくぱく 期

ちゅうしょく　～ひるごはん～ 15:00 おやつ

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０

　なんはん 　むぎごはん

　　ふ の ぺーすと 　　ふ の うすくずに 　　ふわふわ たまごやき みるく　２００

　つぶしがゆ 　おかゆ

　　だしまき たまご  ぎゅうにゅう

1 　ぱんぷきんけーき

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（こまつな） おかし 　みそしる（こまつな）

　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　みかん

　　じゃがいも の ぺーすと みるく　２００ 　　じゃがいも の やわらかに みるく　２００ 　　じゃがいも の あまに 　　じゃがいも の あまにもく

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０

2
きん

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん 　ごはん

16
　　だいこん・にんじん の ぺーすと みるく　２００ 　　だいこん・にんじん の やわらかに みるく　２００ 　　だいこん・にんじん にもの 　　　（かんこく・ちょうせん　とりとやさいのすーぷ）

　　　　　　　　　　　　　　　　りんご

　　こうやどうふ の ぺーすと 　　ささみ の うすくずに　つぶし 　　ささみ の うすくずに みるく　２００ 　　　닭개장（たるけじゃん）  とうにゅう

　호 떡 (ほっとく)

　うすい すましじる 　すましじる 　すましじる おかし 　(かんこく・ちょうせん

　みついりおやき）

3
ど

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

17
　　とまと の ぺーすと みるく　２００ 　　とまと の やわらかに みるく　２００ 　　とまと と きゅうり の ぴくるす　きざみ

　ごはん

　　ふ の ぺーすと 　　ささみ の うすくずに　つぶし 　　ささみ の うすくずに みるく　２００ 　　adobo（あどぼ）  ぎゅうにゅう

　　　（ふぃりぴん　とりにくとやさいのにもの） 　こくとうぱん

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ 　やさいすーぷ おかし 　　とまと と きゅうり の ぴくるす

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　りんご

　　ふ の ぺーすと 　　ささみ の うすくずに　つぶし 　　ささみ の とうにゅうしちゅー みるく　２００

　つぶしがゆ 　おかゆ

　　みるく ちきんかりー  ぎゅうにゅう

19
　　にんじん の ぺーすと みるく　２００ 　　にんじん の やわらかに みるく　２００ 　　きゃろっとらぺ　 　　きゃろっとらぺ

5
げつ

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　りんご

　なんはん 　ごはん

　きなこ の

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ おかし 　　ぱんけーき

6
か

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん 　ごはん

　　きぬどうふ の ぺーすと 　　きぬどうふ の うすくずに 　　きぬどうふ の とさに　きざみ みるく　２００ 　　なまあげ の とさに  りんごじゅーす

20
　　ほうれんそう の ぺーすと みるく　２００ 　　ほうれんそう の やわらかに みるく　２００ 　　にんじん・きゅうり の なむる 　　ひじき の なむる 　れあちーずけーき

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（じゃがいも） おかし 　みそしる（じゃがいも・ほうれんそう） 　びすけっと

　　　　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ

7
すい

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

21
　　にんじん の ぺーすと みるく　２００ 　　にんじん の やわらかに みるく　２００ 　　にんじん の きんぴら

　ごはん

　　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 みるく　２００ 　　ぶり の かばやき  ぎゅうにゅう

　　れんこん の きんぴら 　まかろに の

　うすい すましじる 　すましじる 　すましじる（ほうれんそう） おかし 　すましじる（ほうれんそう） 　　　　あべかわ

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　りんご

　　こうやどうふ の ぺーすと 　　こうやどうふ の うすくずに 　にこみ うどん みるく　２００

　うどん の くたくたに 　うどん の くたくたに

　かぼちゃ いり すいとん  ぎゅうにゅう

22
　　かぼちゃ の ぺーすと みるく　２００ 　　かぼちゃ の やわらかに みるく　２００ 　　こうやどうふ・かぼちゃ

8
もく

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　みかん

　

　CAMOTE CUE

　　はくさい・だいこん・にんじん おかし 　　　 （かもてきゅー）

9
きん

　ぱんがゆ 　ぱんがゆ 　しょくぱん 　しょくぱん

　　ふ の ぺーすと 　　ささみ の うすくずに　つぶし 　　ささみ の うすくずに みるく　２００ 　　ろーすと ちきん  ぎゅうにゅう

23
　　ぶろっこりー の ぺーすと みるく　２００ 　　ぶろっこりー の やわらかに みるく　２００ 　　さんしょく さらだ　きざみ 　　さんしょくさらだ 　かやくごはん

　うすい やさいすーぷ 　うすい やさいすーぷ 　ぽてと ぽたーじゅ おかし 　ぽてと ぽたーじゅ

　　　　　　　　　　　　　　　　りんご

10
ど

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

24
　　ぶろっこりー の ぺーすと みるく　２００ 　　ぶろっこりー の やわらかに みるく　２００ 　　ぶろっこりー ちゅうかあえ きざみ

　ごはん

　　じゃがいも の ぺーすと 　　じゃがいも の やわらかに 　　つなじゃが みるく　２００ 　　つなじゃが  ぎゅうにゅう

　　ぶろっこりー ちゅうかあえ 　かすてら

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（こまつな） おかし 　みそしる（きりぼし・こまつな）

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　みかん

　　こうやどうふ の ぺーすと 　　こうやどうふ の うすくずに 　　まーぼーどうふ みるく　２００

　つぶしがゆ 　おかゆ

　　まーぼーどうふ  とうにゅう

26
　　さつまいも の ぺーすと みるく　２００ 　　さつまいも の やわらかに みるく　２００ 　　さつまいも の れもんに 　　さつまいも の れもんに

12
げつ

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　りんご

　なんはん 　ごはん

　いためびーふん

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ 　やさいすーぷ おかし 　やさいすーぷ

13
か

　ぱんがゆ 　ぱんがゆ 　しょくぱん 　しょくぱん

　　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 みるく　２００ 　　かじきまぐろ の ふりったー  ぎゅうにゅう

27
　　きゃべつ の ぺーすと みるく　２００ 　　きゃべつ の やわらかに みるく　２００ 　　きゃべつ の おーろらさらだ 　　きゃべつ の おーろらさらだ 　はっぴーたーん

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ 　ぱんぷきん すーぷ おかし 　ぱんぷきん すーぷ 　びすけっと

　　　　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ 　いもけんぴ

すい

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

　　じゃがいも の やわらかに みるく　２００ 　　じゃがいも の あまに

　　　　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ

14

28

　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 　　ぶたにく の うすくずに みるく　２００ 　　ぶたにく の てりやき  ぎゅうにゅう

　　じゃがいも の あまに 　おーとみーるばー

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（だいこん） おかし 　みそしる（だいこん）

　　じゃがいも の ぺーすと みるく　２００

15 もく

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

　ごはん

　　ふ の ぺーすと 　　とりればー の うすくずに 　　とりればー の うすくずに みるく　２００ 　　とりればー の いために  みっくすじゅーす

　　　　　　　　　　　　　　みかん　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

　　むるきむち 　くらっかー

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（ほうれんそう） おかし 　みそしる（ふ・ほうれんそう・ねぎ） 　はーべすと

　　はくさい の ぺーすと みるく　２００ 　　はくさい の やわらかに みるく　２００ 　　むるきむち



😋　１２がつ　めにゅー　😋
2022.12.01

げつ か すい もく きん ど

　むぎごはん 　ごはん 　ごはん

1 2 3

　　じゃがいも の あまに 　　　　（かんこく・ちょうせん　とりとやさいのすーぷ） 　　　（ふぃりぴん　とりにくとやさいのにもの）

　　だしまきたまご 　　닭개장（たるけじゃん） 　　adobo（あどぼ）

　みそしる（なまあげ・こまつな） 　　とまと と きゅうり のぴくるす

　ぎゅうにゅう 　ちょうせいとうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　みかん 　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　　　みかん

　　　　(かんこく・ちょうせん みついりおやき)

　　ぱんぷきん けーき 　　호 떡  (ほっとく) 　　こくとうぱん

　ごはん 　ごはん 　むぎごはん 　しょくぱん 　ごはん

5 6 7 8 9 10

　　ひじき の なむる 　　れんこん の きんぴら 　　さんしょく さらだ 　　ぶろっこりー の ちゅうかあえ

　　ちきん かりー 　　なまあげ の とさに 　　ぶり の かばやき 　かぼちゃいりすいとん 　　ろーすとちきん 　　つな じゃが

　ぽてと ぽたーじゅ

　　きゃろっとらぺ 　みそしる（じゃがいも・ほうれんそう） 　すましじる（まいたけ・ほうれんそう） 　　　(ぶろっこりー・かりふらわー・にんじん) 　みそしる（きりぼし・こまつな）

　ぎゅうにゅう 　りんごじゅーす 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ 　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　　みかん 　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　　　みかん

　　びすけっと 　　　　(ふぃりぴん　さつまいものこくとうあげ)

　　きなこ の ぱんけーき 　　れあちーずけーき(ぶるーべりーそーす) 　　まかろに の あべかわ 　　CAMOTE CUE（かもてきゅー） 　　かやくごはん 　　かすてら

　ごはん 　しょくぱん 　むぎごはん 　ごはん 　ごはん 　ごはん

12 13 14 15 16 17

　　きゃべつ の おーろらさらだ 　　じゃがいも の あまに 　　물김지（むるきむち） 　　　　（かんこく・ちょうせん　とりとやさいのすーぷ） 　　　（ふぃりぴん　とりにくとやさいのにもの）

　　とり まーぼーどうふ 　　かじきまぐろ の ふりったー 　　ぶたにく の ごま てりやき　● 　　とりればー の いために 　　닭개장（たるけじゃん） 　　adobo（あどぼ）

　みそしる（ふ・ほうれんそう・ねぎ）

　　さつまいも の れもんに 　ぱんぷきん すーぷ 　みそしる（だいこん・なめこ） 　　　　（かんこく・ちょうせん　はくさい の みずきむち） 　　とまと と きゅうり のぴくるす

　ちょうせいとうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　MIXじゅーす （みっくすじゅーす） 　ちょうせいとうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ 　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　　みかん 　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　　　みかん

　　いもけんぴ 　　くらっかー・はーべすと 　　　　(かんこく・ちょうせん みついりおやき)

　　いため びーふん 　　はっぴーたーん・びすけっと 　　おーとみーるばー 　　　(ばなな・みかん・もも・ぱいん のぎゅうにゅうじゅーす） 　　호 떡  (ほっとく) 　　こくとうぱん

　ごはん 　ごはん 　むぎごはん 　しょくぱん 　ごはん

19 20 21 22 23 24

　　ひじき の なむる 　　れんこん の きんぴら 　　さんしょく さらだ 　　ぶろっこりー の ちゅうかあえ

　　ちきん かりー 　　なまあげ の とさに 　　ぶり の かばやき 　かぼちゃいりすいとん 　　ろーすとちきん 　　つな じゃが

　ぽてと ぽたーじゅ

　　きゃろっとらぺ 　みそしる（じゃがいも・ほうれんそう） 　すましじる（まいたけ・ほうれんそう） 　　　(ぶろっこりー・かりふらわー・にんじん) 　みそしる（きりぼし・こまつな）

　ぎゅうにゅう 　りんごじゅーす 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ 　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　　みかん 　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　　　みかん

　　びすけっと 　　　　(ふぃりぴん　さつまいものこくとうあげ)

　　きなこ の ぱんけーき 　　れあちーずけーき(ぶるーべりーそーす) 　　まかろに の あべかわ 　　CAMOTE CUE（かもてきゅー） 　　かやくごはん 　　かすてら

　ごはん 　しょくぱん 　むぎごはん

26 27 28 29 30 31

　　きゃべつ の おーろらさらだ 　　じゃがいも の あまに

　　とり まーぼーどうふ 　　かじきまぐろ の ふりったー 　　ぶたにく の ごま てりやき　●

　　さつまいも の れもんに 　ぱんぷきん すーぷ 　みそしる（だいこん・なめこ）

　ちょうせいとうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　りんご 　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ 　　　　　　　　　　　　　りんご

　　いもけんぴ

　　いため びーふん 　　はっぴーたーん・びすけっと 　　おーとみーるばー


