
８／１　（金） ８／２　（土） ８／３　（日） ８／４　（月） ８／５　（火） ８／６　（水） ８／７　（木）

朝

・ごはん
・みそ汁
・厚揚げの煮物
・なめこｵﾛｼ和
・牛乳

・パン
・ｺｰﾝｽｰﾌﾟ
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜と
　ｴﾋﾞ団子ﾄﾏﾄ煮
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・春菊のお浸し
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　　炒め物
・大根とﾐｮｳｶﾞ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・菜花の煮浸し
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　ゆかり和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・高野豆腐煮
・とろろ芋
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・茄子とﾐｮｳｶﾞの
　　　浅漬け
・牛乳

昼

・豚そぼろちらし
・すまし汁
・里芋の煮付
・菜の花の
　　おかか和え
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉と夏野菜の
　　　みそ炒め
・切干大根煮
・冷奴
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・豚肉のｻﾝｼｮ炒め
・冬瓜の水晶煮
・ｷｬﾍﾞﾂの酢の物
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｻﾜﾗの西京焼
・小松菜の煮浸し
・スパサラダ
・りんごゼリー

・豚丼
・すまし汁
・南瓜のいとこ煮
・ｵｸﾗのポン酢和
・フルーツ

・冷麦
・ｺﾞｰﾔの卵とじ
・ｶﾆｸﾘｰﾑｺﾛｯｹ
・フルーツ寒天

・ごはん
・すまし汁
・ホッケの塩焼
・冬瓜のｺﾞﾏ煮
・春菊のお浸し
・フルーツ

間 ｶｽﾀｰﾄﾞﾄﾞｰﾑｹｰｷ 水ようかん ｶｽﾀｰﾄﾞどら焼 白桃のクレープ クッキー 水まんじゅう 今川焼き

夕

・ごはん
・ﾀﾝﾄﾞﾘｰﾁｷﾝ
・スパソテー
・ﾎｳﾚﾝ草のﾄﾞﾚ和

・ごはん
・他人煮
・金時豆
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　ﾋﾟｰﾅﾂ和

・ごはん
・ﾀﾗの南蛮漬け
・南瓜の煮付
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・豚肉の
　　ﾋﾟｰﾅﾂ炒め
・ﾚﾝｺﾝの甘酢煮
・白菜漬け

・ごはん
・鶏肉の
　　ﾄﾏﾄｿｰｽかけ
・焼きナス
・ﾎｳﾚﾝ草のﾄﾞﾚ和

・ごはん
・豚はら大根
・さつま芋の
　　ｺﾝｿﾒｿﾃｰ
・もずく酢

・ごはん
・鶏肉の竜田揚げ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰのｿﾃｰ
・南瓜サラダ

８／８　（金） ８／９　（土） ８／１０　（日） ８／１１　（月） ８／１２　（火） ８／１３　（水） ８／１４　（木）

朝

・ごはん
・みそ汁
・鶏団子の煮物
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・小松菜の煮浸し
・納豆 (五目豆)
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・大根の煮付
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　ごま和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・ｲﾝｹﾞﾝのｺﾞﾏ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・じゃが芋と
　竹輪の炒め物
・ﾎｳﾚﾝ草のかか和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｲｶﾎﾞｰﾙ煮
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｷｬﾍﾞﾂと
　　豚肉炒め
・納豆 (金時豆)
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・肉じゃが
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜ｿﾃｰ
・ｷｬﾍﾞﾂｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉梅醤油焼
・さつま芋の
　　　ｺﾝｿﾒｿﾃｰ
・ｵｸﾗとﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・ごはん
・中華スープ
・八宝菜
・北海フライ
・ﾊﾞﾝｻﾝｽｰ
・フルーツ

・五目ちらし寿司
・すまし汁
・高野豆腐煮
・春菊の和え物
・フルーツ

・夏野菜の
　ハヤシライス
・ｷｬﾍﾞﾂのｿﾃｰ
・南瓜サラダ
・ｺｰﾋｰｾﾞﾘｰ

・ごはん
・すまし汁
・牛肉の甘辛煮
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜と
　　ｳｲﾝﾅｰ炒め
・大根の梅ﾄﾞﾚ和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・白身フライ
・ひじき煮
・小松菜の磯和
・フルーツ

間 マロンワッフル 原宿ドッグ ｼｰｸｧｰｻｰｾﾞﾘｰ いちごｱｲｽｸﾘｰﾑ やわらかおかき ｶｽﾀｰﾄﾞﾄﾞｰﾑｹｰｷ おはぎ

夕

・ごはん
・ぎせい豆腐
・金平ﾚﾝｺﾝ
・胡瓜の酢の物

・ごはん
・ｱｼﾞの
　甘酢あんかけ
・ｺﾞﾎﾞｳの煮物
・ﾎｳﾚﾝ草のﾄﾞﾚ和

・ごはん
・巣ごもり卵
・じゃが芋の
　　　ﾄﾏﾄ煮
・ｺﾞｰﾔのﾏﾖ和

・ごはん
・冷しゃぶ
・里芋の煮物
・菜の花のｿﾃｰ

・ごはん
・ホキの照焼
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳと
　　ﾊﾑの炒め物
・ごま豆腐

・ﾄｳﾐｮｳと
　　ｶﾆｶﾏの雑炊
・千種焼
・南瓜のいとこ煮
・白菜の辛子和

・ごはん
・鶏肉のみそ焼
・春菊と竹輪の
　　　　炒め物
・しば漬け
　　(ﾊﾟﾝ：ﾌﾙｰﾂ)

８／１５　（金） ８／１６　（土） ８／１７　（日） ８／１８　（月） ８／１９　（火） ８／２０　（水） ８／２１　（木）

朝

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり煮
・菜の花のｺﾞﾏ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｲﾝｹﾞﾝの炒め物
・ポテトサラダ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・じゃが芋と
　　鶏の炒め物
・ﾎｳﾚﾝ草ﾄﾞﾚ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　ﾋﾟｰﾅﾂ和え
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・人参しりしり
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　　ｺﾞﾏ和え
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・里芋そぼろ煮
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　おかかﾏﾖ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾋﾟｰﾏﾝの炒め物
・とろろ芋
・牛乳

昼

・ﾐｮｳｶﾞの
　炊き込みごはん
・すまし汁
・肉豆腐
・さつま芋の金平
・なめこオロシ
・フルーツ

・冷し中華
・ｴﾋﾞｼｭｰﾏｲ
・冬瓜の水晶煮
・ﾋﾞﾀﾐﾝｾﾞﾘｰ

・ごはん
・すまし汁
・豚肉の
　　ｹﾁｬｯﾌﾟ炒め
・茄子の煮物
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｻﾜﾗの照焼
・ﾋﾟｰﾏﾝの甘酢煮
・白菜の和え物
・フルーツ

・うなぎ丼
・すまし汁
・焼き茄子
・ごま豆腐
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・とんてき
・さつま芋の
　　レモン煮
・大根の梅和
・フルーツ

・牛しぐれ
　　ちらし寿司
・すまし汁
・茄子と麩の煮物
・菜花の和え物
・フルーツ

間 オレンジゼリー どら焼き 水まんじゅう きなこおはぎ 山芋まんじゅう ミルクプリン 原宿ドッグ

夕

・ごはん
・ｻﾊﾞの南蛮漬け
・小松菜の
　　さつま煮
・茄子の和え物

・ごはん
・鶏肉のｵﾛｼ煮
・ﾋﾟｰﾏﾝの
　かき油炒め
・水菜とﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・ｻｹのみそ焼き
・金時豆
・春菊のﾜｻﾋﾞ和

・ごはん
・揚げだし豆腐
・春菊の炒め物
・ｱｽﾊﾟﾗと
　じゃが芋ｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・豚肉の
　塩こうじ炒め
・ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　ゆかり和

・ごはん
・ホキの唐揚げ
・小松菜の炒め物
・もずくと胡瓜の
　　ﾐｮｳｶﾞ和

・ごはん
・鶏肉のｵﾛｼ煮
・金平ごぼう
・冷奴



８／２２　（金） ８／２３　（土） ８／２４　（日） ８／２５　（月） ８／２６　（火） ８／２７　（水） ８／２８　（木）

朝

・パン
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・すまし汁
・茄子の
　　そぼろ炒め
・ｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・肉詰めいなり
・ｷｬﾍﾞﾂのﾏﾖ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾁｷﾝﾎﾞｰﾙ煮
・白菜のおかか和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｱｽﾊﾟﾗのｿﾃｰ
・豆サラダ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・ｵｸﾗの梅和え
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・胡瓜の浅漬け
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・豚肉の
　ﾆﾝﾆｸ醤油炒め
・ﾎﾟｰｸﾋﾞｰﾝｽﾞ
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｻﾊﾞのｶﾚｰｿﾃｰ
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾄﾞﾚ和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・赤魚の照焼
・北海フライ
・春雨サラダ
・和風プリン

・枝豆ごはん
・すまし汁
・豆腐のあんかけ
・春菊のｿﾃｰ
・もずく酢
・フルーツ

・冷しそば
・ﾓﾔｼの炒め物
・さつま芋の
　　　天ぷら
・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

・ごはん
・すまし汁
・鶏のから揚げ
　ｵﾛｼﾎﾟﾝ酢かけ
・冬瓜の煮物
・ごま豆腐
・フルーツ

・ごはん
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・鶏肉の
　　ﾏｰﾏﾚｰﾄﾞ焼
・大豆のﾄﾏﾄ煮
・人参サラダ
・フルーツ

間 青りんごゼリー よもぎまんじゅう たい焼き ﾊﾞﾆﾗｱｲｽｸﾘｰﾑ ｶｽﾀｰﾄﾞどら焼 抹茶水ようかん ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰｾﾞﾘｰ

夕

・ごはん
・ｱｼﾞの
　　ｺﾞﾏみそ焼
・長芋短冊揚げ
・なます

・ごはん
・豆腐ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞ
・昆布の煮物
・ｵｸﾗのｵｶｶ和

・ごはん
・ｽﾊﾟﾆｯｼｭｵﾑﾚﾂ
・菜花のｿﾃｰ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰと
　　ﾁｰｽﾞｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・鶏肉の
　　ｶﾚｰﾑﾆｴﾙ
・南瓜のいとこ煮
・ﾎｳﾚﾝ草のｺﾞﾏ和

・ごはん
・ミートローフ
・小松菜の炒め物
・春雨の酢の物

・ごはん
・ｶﾚｲの
　　ﾊﾞﾀｰ醤油焼
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・スパサラダ

・ごはん
・豆腐の
　肉みそかけ
・ｴﾋﾞｼｭｰﾏｲ
・小松菜の
　　おかか和

８／２９　（金） ８／３０　（土） ８／３１　（日）

朝

・ごはん
・みそ汁
・ｱｽﾊﾟﾗの炒め物
・たくあん漬
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳと
　　竹輪炒め
・とろろ芋
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｴﾋﾞﾎﾞｰﾙ煮
・さつま芋ｻﾗﾀﾞ
・牛乳

昼

・ごはん
・かきたま汁
・ｻｹの
　ﾚﾓﾝ醤油焼き
・北海フライ
・ｵｸﾗのなめ茸和
・フルーツ

・カレーライス
・豚カツ
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・ﾌﾙｰﾂｾﾞﾘｰ

・ごはん
・中華スープ
・マーボー豆腐
・焼き餃子
・水菜と
　　大根のﾄﾞﾚ和
・フルーツ

間 原宿ドッグ やわらかおかき 夕張ﾒﾛﾝｾﾞﾘｰ

夕

・チャーハン
・ﾎｳﾚﾝ草炒め
・トマトサラダ
・ﾋﾞﾀﾐﾝｾﾞﾘｰ

・ごはん
・五目卵焼き
・金時豆
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜のﾅﾑﾙ

・ごはん
・ｱｼﾞのおろし煮
・金平ごぼう
・春雨の酢の物

※献立は変更することがありますのでご了承ください。

夏 と ス イ カ

「夏の果実の王様」と言われるスイカは、夏の元気を助けてくれる食べ物です。

熱中症予防の一つに水分補給があります。

スイカは果肉の90％以上が水分です。

他にも、糖分やｶﾘｳﾑ・ｶﾙｼｳﾑ・ﾏｸﾞﾈｼｳﾑなどのﾐﾈﾗﾙも含まれており、

少しの食塩をつけることで、ｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸと同じような効果が期待できます。

スイカの赤色はリコピンです。抗酸化力があり

体内の活性酸素の働きを抑えてくれます。

暑い夏、果汁たっぷりのスイカで水分とﾐﾈﾗﾙ補給をしましょう。

管理栄養士


