
≪今月の目標≫

好き嫌いしないで何でも食べましょう

・ごはん ・ごはん

・ササミのレモンソース煮 ・根菜入りうどん

・マカロニサラダ ・バナナ

・豆腐と玉ねぎのみそ汁

・手作りゼリー

・豚丼 ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん 　夏まつり

・花野菜サラダ ・シュウマイ ・ちくわの磯辺揚げ ・星のコロッケ ・赤魚の揚げ煮

・豆腐のみそ汁 ・もやしとコーンのサラダ ・ひじきの炒め煮 ・海藻サラダ ・ブロッコリーのおかか和え

・バナナ ・タンメン ・夏の豚汁 ・天の川スープ ・わかめのみそ汁

・手作りゼリー ・オレンジ ・七夕デザート ・手作りゼリー

・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん

・肉団子 ・なすのピリ辛炒め ・夏野菜カレー ・鶏肉のごまみそ焼き ・海鮮マリネ ・具だくさんうどん

・まぐろフレーク和え ・かにと豆腐のスープ ・五色和え ・ちくわときゅうりのサラダ ・むらくも汁 ・バナナ

・夕顔のみそ汁 ・フルーツポンチ ・福神漬 ・玉ねぎのみそ汁 ・プルプルフルーツ

・バナナ ・メロン ・手作りゼリー

　海の日 ・ハヤシライス ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん

・イカ入りサラダ ・春巻き ・ホッケの塩焼き ・鶏肉とじゃが芋の ・五目うどん
　みそソース和え

・牛乳 ・中華おひたし ・切り干し大根の炒め煮 ・バナナ
・五目スープ

・オレンジ ・麻婆豆腐 ・なすのみそ汁
・手作りゼリー

・豆乳プリン ・手作りゼリー

・三色丼 ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん ・ごはん

・大根とツナのサラダ ・夏野菜グラタン ・鮭の黄金焼き ・チーズ入りサラダ ・油淋鶏 ・わかめ入りうどん

・ワンタンスープ ・野菜スープ ・野菜の磯香和え ・エビとイカのチリソース ・ナムル ・バナナ

・フルーチェ ・バナナ ・じゃが芋のみそ汁 ・みそラーメン ・わかめスープ

・手作りゼリー ・冷凍パイン ・手作りゼリー
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体を冷やしてくれる 

食べ物 
 

夏野菜には、きゅうり、トマト、なす、

レタス、かぼちゃなど、体の余分な熱を

取ったり、汗で失われるミネラルやビタ

ミンを豊富に含むものがあります。これ

らを食べて夏を乗り切りましょう。 

 

 

水分補給はこまめに 
（スポーツ飲料・経口補水液）  
夏は室内での熱中症にも注意が必要で

す。のどが渇いたときには、すでに水分

不足ですので、こまめに水分補給をしま

しょう。スポーツ飲料や経口補水液は、

状況に応じて使い分けましょう。 

【スポーツ飲料】糖分が多め。脱水症状

が起こる前の水分補給、運動などで疲れ

たときに飲むのに適している。 

【経口補水液】電解質（イオン）濃度が

高く、塩分が多め。発熱や下痢・嘔吐な

どで脱水状態のときに適している。 


