
≪今月の目標≫

暑さに負けずに何でも食べましょう

・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯

・人参、ブロッコリー、 ・人参、ピーマンのみそ煮 ・じゃが芋、人参、 ・大根、人参、きゅうりの ・ブロッコリー、人参、
　カリフラワー、 　 　きゅうりのやわらか煮 　あんかけ 　カリフラワーの
　鮭のあんかけ ・わかめ、鶏肉入りうどん 　鶏そぼろ煮

・人参、玉ねぎのスープ ・いんげん、玉ねぎの
・いんげんのみそ汁 　みそ汁 ・人参、玉ねぎのスープ

・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 　山の日 ・軟飯 ・軟飯

・人参、きゅうり、 ・人参、玉ねぎ、 ・赤魚、人参、きゃべつ、 ・人参、ブロッコリー、 ・鶏肉、人参、わかめ
　かぼちゃのやわらか煮 　ピーマンのそぼろ煮 　ほうれん草のあんかけ 　カリフラワーの 　入りうどん

　あんかけ
・豆腐とほうれん草の ・人参、玉ねぎ、おくらの ・わかめ、豆腐のみそ汁 ・バナナ
　スープ 　スープ ・人参、玉ねぎのスープ

・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯

・ブロッコリー、人参の ・人参、きゅうり、 ・ホッケ、人参の ・かぼちゃ、玉ねぎの ・人参、きゅうりの ・鶏肉、人参、玉ねぎ、
　やわらか煮 　じゃが芋のあんかけ 　鶏そぼろ煮 　そぼろ煮 　あんかけ 　わかめ入りうどん

・豆腐のみそ汁 ・人参、玉ねぎ、 ・豆腐、小松菜のみそ汁 ・人参、きゃべつのスープ ・人参、かぼちゃの ・バナナ
　きゃべつのスープ 　スープ

・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯

・人参、きゃべつ、 ・鶏ササミ、ピーマン、 ・人参、きゅうりの ・鶏肉、人参、ピーマン、 ・鱈、ブロッコリー、 ・鶏肉、人参、わかめ
　ほうれん草の鶏そぼろ煮 　かぼちゃのあんかけ 　そぼろあんかけ 　じゃが芋のみそ煮 　人参やわらか煮 　入りうどん

・じゃが芋、豆腐のみそ汁 ・人参、玉ねぎのスープ ・かぼちゃ、人参、豆腐、 ・人参、玉ねぎのスープ ・豆腐、玉ねぎのみそ汁 ・バナナ
　いんげんのみそ汁

・軟飯 ・軟飯 ・軟飯

・かぼちゃ、玉ねぎ、 ・豚ひき肉、人参、 ・人参、玉ねぎ、
　人参のそぼろあんかけ 　玉ねぎ、きゅうりの 　カリフラワーの

　やわらか煮 　そぼろ煮
・きゃべつ、人参の
　スープ ・人参、玉ねぎのスープ

・玉ねぎ、人参のスープ
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夏場に 
食欲増進する食事   

夏は暑さで食欲が減退しがちです。夏バ

テを防ぐためにも、カレー粉や梅、レモ

ンなどの酸味を使って、食欲増進を図り

ましょう。スパイスは風味を増すだけで 

なく、食欲増進や消化をよくするな

ど、さまざまな効果があります。 

 


