
　　　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。

　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。

２０２３.０２.０１

　　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。

　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



1

15

25

　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　はっさく　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０

　むぎごはん

　　こうやどうふ の ぺーすと

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０

　　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 あまに

　おかゆ

　　さつまいも の あまに

みるく　２００

　つぶしがゆ

　はっぴーたーん

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（たまねぎ） おかし 　みそしる（ふ・たまねぎ） 　たべっこどうぶつ

ど

　なんはん

　　こうやどうふ の そぼろに  ぎゅうにゅう　　こうやどうふ の うすくずに 　　こうやどうふ の そぼろに

　うすい やさいじる 　やさいじる 　とうにゅう こーんすーぷ おかし 　とうにゅう こーんすーぷ

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　はっさく

　　ふ の ぺーすと 　　ふ の うすくずに 　　さつまいも の やきころっけ みるく　２００ 　　さつまいも の やきころっけ  ぎゅうにゅう

　　おーろらさらだ 　きのこごはん

　　　　　　　　　　　　　　　おれんじ

14
か

　ぱんがゆ 　ぱんがゆ 　しょくぱん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

28
　　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 　　おーろらさらだ

　しょくぱん

　　しーざーさらだ　きざみ 　　しーざーさらだ 　きゃろっと

　うすい やさいじる 　やさいじる おかし 　 おれんじぜりー

13
げつ

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん 　むぎごはん

　　こうやどうふ の ぺーすと 　　とり ささみ の うすくずに 　　しちゅー みるく　２００ 　　みるくちきんかりー  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

　ふるーつ

　うすい みそしる 　みそしる 　さつまいも の こんそめじゅりあん おかし 　さつまいも の こんそめじゅりあん 　　さんどぱん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 の しおゆで 　　ぶろっこりー の しおゆで

10
きん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　みかん

　なんはん 　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 　　とり ささみ の うすくずに みるく　２００

　つぶしがゆ 　おかゆ

　　とりももにく の とまとに  ぎゅうにゅう

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（たまねぎ） おかし 　みそしる（ふ・たまねぎ） 　びすこ

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　おれんじ

　　ふ の うすくずに 　　とり ればー の うすくずに みるく　２００ 　　ぶたればー の かれーあげ  ぎゅうにゅう

　　はくさい の すのもの 　ぽたぽたやき

　　　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ

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

　　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 　　はくさい の すのもの　きざみ

　ごはん

　　ふ の ぺーすと

　　とまと の まりね 　　とまと と きのこ の まりね 　まーまれーど

　うすい やさいじる 　やさいじる 　こんそめすーぷ おかし 　こーん の こんそめすーぷ 　 ぶらうんけーき

8
すい

　ぱんがゆ 　ぱんがゆ 　しょくぱん 　しょくぱん

　　こうやどうふ の ぺーすと 　　こうやどうふ の うすくずに 　　ほうれんそう の ぐらたん みるく　２００ 　　ほうれんそう の ぐらたん  ぎゅうにゅう

22
　　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

　あんこくっきー

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（とうふ） おかし 　みそしる（とうふ・なめこ）21
　　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 　　すぱげてぃーさらだ 　　すぱげてぃーさらだ

7
か

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　はっさく

　なんはん 　むぎごはん

　　しろみざかな の ぺーすと 　　しろみざかな の うすくずに 　　むきがれい の かわりやき みるく　２００

　つぶしがゆ 　おかゆ

　　むきがれい の かわりやき  ぎゅうにゅう

　うすい みそしる 　みそしる 　やさいじる おかし 　　すぴなち さただ 　　　（ぜらちな）

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　おれんじ

　　ふ の ぺーすと 　　とり ささみ の うすくずに 　　とり ささみ の くりーむに みるく　２００ 　　Aji de gallina (あひ で がじーな)  とうにゅう

　　　　(ぺるー の　とりにく の くりーむに) 　　Gelatina

　　　　　　　　　　　　　　　はっさく

6
げつ

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

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 　　すぴなちさらだ　きざみ

　ごはん

　　ぽてとそてー 　　かれーぽてと 　ばうむくーへん

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（きゃべつ） おかし 　みそしる（きゃべつ・こーん）

4
ど

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん 　ごはん

　　ふ の ぺーすと 　　とり ささみ の うすくずに 　　とり ささみ の うすくずに みるく　２００ 　　とりてばもと の さっぱりに  ぎゅうにゅう

18
　　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

　さつまいももち

おかし17
　　だいこん の ぺーすと みるく　２００ 　　だいこん の やわらかに みるく　２００ 　　だいこん の あまずづけ 　　だいこん の あまずづけ

3
きん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　みかん

　うどん の やわらかに 　うどん

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

　うどん の くたくたに 　うどん の やわらかに

　　なっとう の てんぷら  ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

　むぎごはん

　　しろみざかな の ぺーすと 　　しろみざかな の うすくずに 　　しろみざかな の うすくずに みるく　２００ 　　さけ の しょうがやき  ぎゅうにゅう

　　もやし の さんばいず 　まかろに の

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（さつまいも） おかし 　みそしる（さつまいも・あぶらあげ） 　　　あべかわ

　　　　　　　　　　　　　　　おれんじ

　みそしる

　　　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ

2
もく

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん

16
　　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 と きゅうり の さんばいず

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０

　おぐら

　　きぬどうふ の うすくずに 　　いりどうふ みるく　２００

　みそしる（もやし） おかし 　みそしる（えのき・もやし） ほうれんそうけーき

9

すい

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～
　なんはん 　ごはん

　　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 おひたし 　　きゃべつ の のりあえ

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

　うすい みそしる

　　きぬどうふ の ぺーすと

15:00 おやつ

　　★　２がつ　りにゅうしょく　めにゅー　★
2023.0２.01

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
　つぶしがゆ 　おかゆ

　　ぎせいどうふ  ぎゅうにゅう



😋　２がつ　めにゅー　😋
2023.0２.01

げつ か すい もく きん ど

　ごはん 　むぎごはん 　ごはん

1 2 3 4

　　きゃべつ の のりあえ 　　もやし の さんばいず 　　なっとう の てんぷら 　　かれーぽてと

　　ぎせいどうふ 　　さけ の しょうがやき 　きつね うどん 　　とりてばもと の さっぱりに

　みそしる（もやし・えのき） 　みそしる（さつまいも・あぶらあげ） 　　だいこん の あまずづけ 　みそしる（きゃべつ・こーん）

　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ 　　　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　みかん 　　　　　　　　　　　はっさく

　　おぐら ほうれんそう けーき 　　まかろに の あべかわ 　　さつまいももち 　　ばうむくーへん

　ごはん 　むぎごはん 　しょくぱん 　ごはん 　ごはん

6 7 8 9 10

　　　　(ぺるー の　とりにく の くりーむに) 　　すぱげてぃー さらだ 　　とまと と きのこ の まりね 　　はくさい の すのもの 　　ぶろっこりー の しおゆで

　　Aji de gallina (あひ で がじーな) 　　むきがれい の かわりやき 　　ほうれんそう の ぐらたん 　　ぶた ればー の かれーあげ　● 　　とりももにく の とまとに

　　すぴなち さただ 　みそしる（とうふ・なめこ） 　こーん の こんそめすーぷ 　みそしる（ふ・たまねぎ） 　さつまいも の こんそめじゅりあん

　ちょうせいとうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　はっさく 　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ 　　　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　みかん

　　　　(ぶらじる の さんしょくぜりー) 　　びすこ

　　Gelatina（ぜらちな） 　　あんこくっきー 　　まーまれーど ぶらうんけーき 　　ぽたぽたやき 　　ふるーつさんどぱん

　むぎごはん 　しょくぱん 　ごはん 　むぎごはん 　ごはん

13 14 15 16 17 18

　　しーざーさらだ 　　おーろらさらだ 　　きゃべつ の のりあえ 　　もやし の さんばいず 　　なっとう の てんぷら 　　かれーぽてと

　　ちきんかりー 　　さつまいも の やきころっけ 　　ぎせいどうふ 　　さけ の しょうがやき 　きつね うどん 　　とりてばもと の さっぱりに

　とうにゅう こーんすーぷ 　みそしる（もやし・えのき） 　みそしる（さつまいも・あぶらあげ） 　　だいこん の あまずづけ 　みそしる（きゃべつ・こーん）

　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

　　　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　はっさく 　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ 　　　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　みかん 　　　　　　　　　　　はっさく

　　きゃろっとおれんじぜりー 　　きのこごはん 　　おぐら ほうれんそう けーき 　　まかろに の あべかわ 　　さつまいももち 　　ばうむくーへん

　ごはん 　むぎごはん 　しょくぱん 　ごはん 　むぎごはん

20 21 22 23 24 25

　　　　(ぺるー の　とりにく の くりーむに) 　　すぱげてぃー さらだ 　　とまと と きのこ の まりね 　　ぶろっこりー の しおゆで 　　さつまいも の あまに

　　Aji de gallina (あひ で がじーな) 　　むきがれい の かわりやき 　　ほうれんそう の ぐらたん 　　とりももにく の とまとに 　　こうやどうふ の そぼろに

　　すぴなち さただ 　みそしる（とうふ・なめこ） 　こーん の こんそめすーぷ 　さつまいも の こんそめじゅりあん 　みそしる（ふ・たまねぎ）

　ちょうせいとうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　はっさく 　　　　　　　　　　　ばなな＆おれんじ 　　　　　　　　　　　　みかん 　　　　　　　　　　　はっさく

　　　　(ぶらじる の さんしょくぜりー) 　　たべっこどうぶつ

　　Gelatina（ぜらちな） 　　あんこくっきー 　　まーまれーど ぶらうんけーき 　　ふるーつさんどぱん 　　はっぴーたーん

　むぎごはん 　しょくぱん

27 28

　　しーざーさらだ 　　おーろらさらだ

　　ちきんかりー 　　さつまいも の やきころっけ

　とうにゅう こーんすーぷ

　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　はっさく

　　きゃろっとおれんじぜりー 　　きのこごはん


