
≪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

・白身魚と人参の ・人参、マカロニ、 ・かぼちゃと人参の ・人参、ブロッコリー、 ・人参、わかめ入り
　ひじき入りあんかけ 　きゅうりのやわらか煮 　鶏そぼろ煮 　玉ねぎのあんかけ 　うどん

・人参といんげんの ・人参ときゃべつの ・いんげんとじゃが芋の ・人参ときゃべつの ・バナナ
　みそ汁 　スープ 　みそ汁 　スープ

・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯

・人参、玉ねぎ、 ・かぼちゃ、玉ねぎ、 ・人参、ほうれん草、 ・鶏ササミ肉、人参、 ・人参、わかめ入り　
　豆腐のやわらか煮 　なすのあんかけ 　きゃべつのやわらか煮 　きゅうりのあんかけ 　うどん

・じゃが芋のみそ汁 ・いんげんと人参の ・豆腐と小松菜のみそ汁 ・玉ねぎ、人参のスープ ・バナナ
　スープ

・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯

・人参、ブロッコリーの ・人参、きゅうりの ・人参、ブロッコリー、 ・人参、小松菜、豆腐の ・人参、じゃが芋の ・人参、わかめ入り
　ツナ入りあんかけ 　やわらか煮 　カリフラワーの 　やわらか煮 　みそ煮 　うどん

　あんかけ
・豆腐のスープ ・豆腐のみそ汁 ・かぼちゃ、いんげん、 ・白菜、人参のスープ ・バナナ

・人参、玉ねぎのスープ 　人参、なすのみそ汁

・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯

・人参、玉ねぎ、なすの ・人参、きゃべつ、 ・かぼちゃ、人参、 ・人参、かぼちゃの ・白身魚、玉ねぎ、 ・人参、玉ねぎ、
　あんかけ 　鶏ササミ肉の 　なすのあんかけ 　トロトロ煮 　人参のあんかけ 　わかめ入りうどん

　やわらか煮
・人参、玉ねぎのスープ ・人参、玉ねぎ、 ・人参、きゃべつの ・豆腐とわかめのみそ汁 ・バナナ

・玉ねぎとほうれん草の 　きゃべつのスープ 　スープ
　みそ汁

・軟飯 ・軟飯 ・軟飯 ・軟飯

・人参、カリフラワー、　 ・人参、きゃべつ、 ・鮭、人参、小松菜の ・人参、鶏ササミ肉の
　玉ねぎのそぼろ煮 　玉ねぎの鶏そぼろ煮 　あんかけ 　やわらか煮

・玉ねぎ、人参のスープ ・人参とわかめのスープ ・なすと豆腐のみそ汁 ・人参と玉ねぎのスープ
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便秘や下痢のときの食事 
 

食物繊維が多い食べ物は便秘の解消に効

果があります。ほうれんそうなどの野菜類

やいも類、プルーンや柑橘系の果物などを

メニューに加えましょう。水分を十分に摂

ることも大事です。 

一方、下痢のときは、おかゆやうどん、白

身魚、豆腐など消化がいいものを与えまし

ょう。肉類や揚げ物など脂肪を多く含むも

のや繊維質が多い海藻や根菜、乳製品や柑

橘類は控えるようにします。 

 

食が細い子や 

むら食べには 
 

食べる量には個人差があります。少食で
も、成長曲線に沿っていてバランスよく食
べていれば心配いりません。また、子ども
はそのときの気分で食欲が変わることも。 
２～３日単位でトータルで食べて 
いればむら食べは気にしないで。 


