
           

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       

月 火 水 木 金 土 

   １ ２ ３ 

   

御飯
ご は ん

、筑前
ちくぜん

煮
に

 

豆腐
と う ふ

と生姜
しょうが

のｽｰﾌﾟ 

バジルサラダ 

麦
むぎ

御飯
ご は ん

、中華
ちゅうか

スープ 

魚介
ぎょかい

ナゲット 

ごぼうサラダ 

御飯
ご は ん

、味噌汁
み そ し る

 

鶏
とり

の醤油
しょうゆ

香
かお

り揚
あ

げ 

きなこプリン 

５ ６ ７ ８ ９ １０ 

麦
むぎ

御飯
ご は ん

、赤
あか

だし 

鶏
とり

の塩麴
しおこうじ

焼
や

き 

冬瓜
とうがん

の和風
わ ふ う

ｼｰﾁｷﾝ煮
に

 

タコライス 

中華風
ちゅうかふう

コーンスープ 

サラダ 

冷
ひ

やしそば、おにぎり 

カリフラワーサラダ 

果物
くだもの

 

つくね丼
どん

 

すまし汁
じる

、ところてん 

大学
だいがく

芋
いも

 

そうめん流
なが

し お弁当
べんとう

 

    １６ １７ 

    

韓国風
かんこくふう

シーチキン丼
どん

 

卵
たまご

のすまし汁
じる

 

サラダ、ヨーグルト 

ピザ、野菜
や さ い

スープ 

オムレツ、ジュース 

スイカゼリー 

１９ ２０ ２１ ２２ ２３ ２４ 

麦
むぎ

御飯
ご は ん

、ｷｬﾍﾞﾂの味噌汁
み そ し る

 

親子
お や こ

煮
に

 

スパゲッティサラダ 

御飯
ご は ん

、そうめん汁
じる

 

ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ(きのこｿｰｽ) 

ポテトとひじきのｻﾗﾀﾞ 

パン、コーンスープ 

パリツォーネ 

ゼリー、牛 乳
ぎゅうにゅう

 

御飯
ご は ん

、卵
たまご

スープ 

豚肉
ぶたにく

の冷
れい

しゃぶ 

わらび餅
もち

 

御飯
ご は ん

、豆腐
と う ふ

の味噌汁
み そ し る

 

魚
さかな

のピカタ 

ゴーヤチャンプルー 

 

ハヤシライス 

コンソメスープ 

シューアイス 

２６ ２７ ２８ ２９ ３０  

麦
むぎ

御飯
ご は ん

、卵
たまご

スープ 

グラタン 

ナムル 

御飯
ご は ん

、鶏
とり

汁
じる

 

魚
さかな

のﾁｬﾝﾁｬﾝ焼
や

き 

ミルクゼリー 

冷
ひ

やし中華
ちゅうか

、おにぎり 

ｺﾞﾏ豆腐
ど う ふ

or冷奴
ひややっこ

 

春巻
は る ま

き 

高菜
た か な

御飯
ご は ん

、だご汁
じる

 

あじのさんが焼
や

き 

ｺﾝﾆｬｸのさっぱり南蛮
なんばん

 

野菜
や さ い

たっぷりｶﾚｰﾗｲｽ 

ブロッコリースープ 

豆
まめ

とこんぶのサラダ 

 

 

 暑くなって体温が上がると、皮膚の血管が拡張して血液が体の表面に集まって汗を出しますが、湿

度が高いと汗の蒸発が妨げられ、体温調節が難しく、熱が体内にこもって疲れやすくなります。 

また、食生活の面では、暑さによって「暑い⇒だるい⇒食欲がない⇒飲料水のとりすぎ⇒消化力の低

下⇒食欲不振」という悪循環がおこります。 

さらに、暑さで寝苦しく生活リズムが乱れがちになります。その結果、体調が崩れて夏バテを起こし

てしまうと言われています。 

夏バテ防止の食事 

1２日～1５日は

お盆
ぼん

休
やす

みです。 
 


