
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

●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

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

　　　　　　　　　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。

2023.09.01

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

　　　　　　　　　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

　　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

　　　　　　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

　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

きゅうしょくだより



　　★　９がつ　りにゅうしょく　めにゅー　★

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 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

1
きん

　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　ほぐし 　　とり ささみ の うすくずに みるく　２００ 　　삼계당(さむげたん)  ぎゅうにゅう

 15
29

　　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 　　もやし と きゅうり の なむる 　　　(かんこく・ちょうせんのとりすーぷ ) 　약밥(やっぱぷ)

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ 　とりがらすーぷ おかし 　　もやし と きゅうり の なむる

　　　　　　　　　　　　　　　　　　な　し

2
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

 16
30

　　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

　ごはん

　　ふ の ぺーすと 　　ふ の うすくずに 　　ふ の うすくずに みるく　２００ 　　まーぼーあつあげ  ぎゅうにゅう

　　さつまいも の れもんに 　かすてら

　うすい すましじる 　すましじる 　すましじる おかし 　かきたまじる

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

げつ

　つぶしがゆ 　おかゆ

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０

　なんはん 　ごはん

　　ふ の ぺーすと 　　とり ささみ の うすくずに　ほぐし 　　とり ささみ の うすくずに みるく　２００ 　　Picante de pollo(ぴかんで で ぽしょ)  じょあ

　　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 　　はわいあんさらだ 　　　　(ぼりびあのとりにくのすぱいすとまとにこみ ) 　ぐれーぷぜりー

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ 　とりがらすーぷ おかし 　　はわいあんさらだ 　りっつ

　むぎごはん

　　しろみざかな の　うすくずに 　　しろみざかな の うすくずに　ほぐし 　　しろみざかな の うすくずに みるく　２００

　　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　ばなな

　つぶしがゆ 　おかゆ

　　さけ の もみじやき  りんごじゅーす

20

　　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 ふくめに 　　ひじき の いりに

6

か
5

すい

　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

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（とうふ） おかし

　なんはん

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 　あーしゅじょー

　しょくぱん

　　きぬどうふ の ぺーすと 　　きぬどうふ の うすくずに 　　とうふ の みーとろーふ みるく　２００ 　　とうふ の みーとろーふ  とうにゅう

　　　　　　　　　　　　　　　　　おれんじ

　びすこ

　みそしる（とうふ・なめこ・ねぎ） 　せんべい

　あーしゅじょー 　やきおにぎり

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ 　　( いらん の おしむぎ の やさいすーぷ ) おかし 　　( いらん の おしむぎ の やさいすーぷ )

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　な　し

　なんはん 　ちきん おむらいす

　　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

　つぶしがゆ 　おかゆ

 ぎゅうにゅう

21
　　とまと と たまねぎ の ぺーすと みるく　２００ 　　とまと と たまねぎ の やわらかに みるく　２００ 　　しーざーさらだ 　　しーざーさらだ

7
もく

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０

　ふかしいも

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ 　やさいじる おかし

　　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　　おれんじ

きん

　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　ほぐし 　　とり ささみ の うすくずに みるく　２００ 　　とりむねにく の そーすに  ぎゅうにゅう

　　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 　きなこおはぎ

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（にんじん） おかし 　みそしる（にんじん・もやし）

　　　　　　　　　　　　　　　　　　な　し

11
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

25
　　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 　　

　ごはん

　　ふ の ぺーすと 　　とり ささみ の うすくずに　ほぐし 　　とり ささみ の しちゅー みるく　２００ 　　ぽーくかれー  ぎゅうにゅう

　　 　かすたーど

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ 　　ふれんちさらだ おかし 　　ふれんちさらだ

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０

　　　さんどぱん

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　ばなな

　　じゃがいも と ぶろっこりー の

　なんはん 　しょくぱん

　　きぬどうふ の ぺーすと 　　きぬどうふ の うすくずに 　　ちりこんかーん みるく　２００

　ぱんがゆ 　ぱんがゆ

　　　　　　　　　　　　　　　　　おれんじ

12

すい

　うどん の ぺーすと 　うどん の やわらかに

　いなりずし

　うすい やさいすーぷ 　やさいすーぷ 　　　　　　　　　まよねーずそーすがけ おかし 　　　　　　　　　まよねーずそーすがけ

　　ちりこんかーん  むぎちゃ

　　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

　　ゆでぶろっこりー・にんじん

　うどん 　Tallarines Blance（たじゃりねす ぶらんこ）

　　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

　　　　　　　　　　　　　　　　　　な　し

13

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

　ひよこまめの

　うすい すましじる 　すましじる おかし 　　　　ぴらふ

　　　　（ぺるーのちーずとくりーむのすぱげてぃー）　  とうにゅう

　　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

　むぎごはん

　　しろみざかな の　うすくずに 　　しろみざかな の うすくずに　ほぐし 　　しろみざかな の うすくずに みるく　２００ 　　いわし の かばやき  むぎちゃ

　　さといも の ふくめに 　ちーずくっきー

　うすい みそしる 　みそしる 　みそしる（なす） おかし 　みそしる（なす・あぶらあげ）

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

　ごはん

　　ふ の ぺーすと 　　ふ の うすくずに 　　とりればー の うすくずに みるく　２００

22 きん

　つぶしがゆ 　おかゆ

　うすい みそしる 　みそしる

4

8

もく

　つぶしがゆ 　おかゆ 　なんはん

　みそしる（にんじん）

　　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 　　すぱげてぃーさらだ

　なんはん

27

26

　　ゆでぶろっこりー・にんじん

　　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

　　じゃがいも と ぶろっこりー の

14

か

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０

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 　　さといも の ふくめに

　　　　　　　　　　　　　　　　　　な　し

おかし 　みそしる（にんじん・もやし）

　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １６０ 　　　　　　　　　　　　　　みるく　 １２０ 　　　　　　　　　　　　　　　みるく　　８０

　　とりればー の そーすに  ぎゅうにゅう

　　すぱげてぃーさらだ 　きなこおはぎ



　　　(かんこく・ちょうせん の もち)

　　かすたーど さんどぱん 　　いなりずし 　　ひよこまめ の ぴらふ 　　ちーずくっきー 　　송편 (そんぴょん) 　　かすてら

　ぎゅうにゅう 　むぎちゃ 　ちょうせいとうにゅう 　むぎちゃ 　ちょうせいとうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　ばなな 　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　　な　し 　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　　な　し 　　　　　　　　　　　おれんじ

　　　　まよねーずそーす がけ 　みそしる（なす・あぶらあげ） 　　もやし と きゅうり の なむる 　かきたまじる

　　ふれんちさらだ 　　じゃがいも と ぶろっこりー の 　　ゆで ぶろっこりー・にんじん 　　さといも の ふくめに 　　　(かんこく・ちょうせんのとりすーぷ ) 　　さつまいも の れもんに

　　ぽーくかれー 　　ちりこんかーん 　　（ぺるーのちーずとくりーむのすぱげてぃー）　 　　いわし の かばやき 　　삼계당 (さむげたん) 　　まーぼーあつあげ

　ごはん 　しょくぱん 　Tallarines Blance（たじゃりねす ぶらんこ） 　むぎごはん 　ごはん 　ごはん

25 26 27 28 29 30

　　うすやきせんべい

　　びすこ 　　やきおにぎり 　　ふかしいも 　　きなこ の おはぎ

　りんごじゅーす 　ちょうせいとうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　　な　し 　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　　な　し

　みそしる（とうふ・なめこ） 　　　( いらん の おしむぎ の やさいすーぷ ) 　みそしる（にんじん・もやし）

　　ひじき の いりに 　あーしゅじょー 　　しーざーさらだ 　　すぱげてぃーさらだ

　　さけ の　もみじやき 　　とうふ の みーとろーふ 　　とりればー の そーすに

　むぎごはん 　しょくぱん 　ちきん おむらいす 　ごはん

18 19 20 21 22 23

　　　(かんこく・ちょうせんのこくとうおこわ）

　　かすたーど さんどぱん 　　いなりずし 　　ひよこまめ の ぴらふ 　　ちーずくっきー 　　약밥 (やっぱぷ) 　　かすてら

　ぎゅうにゅう 　むぎちゃ 　ちょうせいとうにゅう 　むぎちゃ 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　ばなな 　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　　な　し 　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　　な　し 　　　　　　　　　　　おれんじ

　　　　まよねーずそーす がけ 　みそしる（なす・あぶらあげ） 　　もやし と きゅうり の なむる 　かきたまじる

　　ふれんちさらだ 　　じゃがいも と ぶろっこりー の 　　ゆで ぶろっこりー・にんじん 　　さといも の ふくめに 　　　(かんこく・ちょうせんのとりすーぷ ) 　　さつまいも の れもんに

　　ぽーくかれー 　　ちりこんかーん 　　（ぺるーのちーずとくりーむのすぱげてぃー）　 　　いわし の かばやき 　　삼계당 (さむげたん) 　　まーぼーあつあげ

　ごはん 　しょくぱん 　Tallarines Blance（たじゃりねす ぶらんこ） 　むぎごはん 　ごはん 　ごはん

11 12 13 14 15 16

　　りっつくらっかー 　　うすやきせんべい

　　くれーぷぜりー 　　びすこ 　　やきおにぎり 　　ふかしいも 　　きなこ の おはぎ

　じょあ 　りんごじゅーす 　ちょうせいとうにゅう 　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　ばなな 　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　　な　し 　　　　　　　　　　　おれんじ 　　　　　　　　　　　　　な　し

　　はわいあん さらだ 　みそしる（とうふ・なめこ） 　　　( いらん の おしむぎ の やさいすーぷ ) 　みそしる（にんじん・もやし） きゅうしょく は ありません。

　　(ぼりびあのとりにくのすぱいすとまとにこみ ) 　　ひじき の いりに 　あーしゅじょー 　　しーざーさらだ 　　すぱげてぃーさらだ

　　Picante de pollo(ぴかんで で ぽしょ) 　　さけ の　もみじやき 　　とうふ の みーとろーふ 　　とりむね の  そーすに しょくいん かきけんしゅうのため

　ごはん 　むぎごはん 　しょくぱん 　ちきん おむらいす 　ごはん

4 5 6 7 8 9

　　　(かんこく・ちょうせんのこくとうおこわ）

　　약밥 (やっぱぷ) 　　かすてら

　ぎゅうにゅう 　ぎゅうにゅう

　　　　　　　　　　　　　な　し 　　　　　　　　　　　おれんじ

　　もやし と きゅうり の なむる 　かきたまじる

　　　(かんこく・ちょうせんのとりすーぷ ) 　　さつまいも の れもんに

　　삼계당 (さむげたん) 　　まーぼーあつあげ

😋　９がつ　めにゅー　😋
2023.09.01

げつ か すい もく きん ど

　ごはん 　ごはん

1 2


