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

朝

・ごはん
・みそ汁
・菜花の炒め物
・ｷｬﾍﾞﾂｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・春菊のごま和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・大根の
　　そぼろ炒め
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・エビ団子煮
・小松菜浸し
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・さつま芋の
　　ｺﾝｿﾒ炒め
・菜花のお浸し
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚揚げの煮付
・大根のドレ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・鶏肉と里芋煮
・たくあん漬
・牛乳

昼

・ｴﾋﾞちらし寿司
・すまし汁
・白菜の煮付
・ｲﾝｹﾞﾝの
　　おかか和え
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・肉じゃが
・春雨炒め
・胡瓜のごま和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・豆腐の
　　肉みそかけ
・里芋煮
・ｵｸﾗの和え物
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ﾎｷの
　香味ﾀﾞﾚかけ
・肉ｼｭｰﾏｲ
・ｷｬﾍﾞﾂのマヨ和
・ｺｰﾋｰｾﾞﾘｰ

・かやくごはん
・すまし汁
・豆腐のあんかけ
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・白菜の酢の物
・フルーツ

・塩ラーメン
・焼き餃子
・中華サラダ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・豚肉と
　茄子の梅ｵﾛｼ煮
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ炒め
・小松菜和え
・フルーツ

間 どら焼き よもぎまんじゅう チョコクレープ ｸﾘｰﾑｺﾝﾌｪ 黒糖まんじゅう クッキー 今川焼き

夕

・ごはん
・豚肉の
　　塩こうじ焼
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　　炒め物
・ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・鶏肉のピカタ
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　ｺﾝｿﾒ煮
・ﾎｳﾚﾝ草ﾅﾑﾙ

・ごはん
・ｻﾊﾞの煮付
・人参しりしり
・もずく酢

・ごはん
・鶏肉の生姜焼
・春菊と
　　ちくわ炒め
・福神漬け

・ごはん
・豚肉と野菜の
　　　焼き肉風
・ひじき煮
・ｱｽﾊﾟﾗｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・鶏肉の
　　ポン酢煮
・ｲﾝｹﾞﾝの炒め物
・ごま豆腐

・ごはん
・豆腐のあんかけ
・北海フライ
・ｲﾝｹﾞﾝのごま和

６／８　（土） ６／９　（日） ６／１０　（月） ６／１１　（火） ６／１２　（水） ６／１３　（木） ６／１４　（金）

朝

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・小松菜炒め
・しらすオロシ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子と
　　鶏肉の煮物
・のり佃煮
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・菜花の炒め物
・大根のゆかり和
・牛乳

・パン
・コーンスープ
・オムレツ
・ｱｽﾊﾟﾗのドレ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｲﾝｹﾞﾝと
　　ﾂﾅの炒め物
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・春菊の炒め物
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　辛子和え
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・ｻﾜﾗの煮付
・ｷｬﾍﾞﾂと春雨の
　辛みそ炒め
・ひじきサラダ
・フルーツ

・チキンカレー
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の
　　　炒めもの
・さつま芋の
　　ﾖｰｸﾞﾙﾄ和
・ﾌﾙｰﾂﾎﾟﾝﾁ

・ごはん
・すまし汁
・天ぷら盛り
・ｲﾝｹﾞﾝの
　　錦糸和え
・フルーツ

・牛ちらし寿司
・すまし汁
・高野豆腐煮
・春菊のﾜｻﾋﾞ和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ﾀﾗのﾋﾟｰﾅﾂ焼
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・切干大根ｻﾗﾀﾞ
・和風プリン

・ごはん
・中華スープ
・ﾁﾝｼﾞｬｵﾛｰｽ
・茄子の生姜煮
・ほうれん草の
　　　ｵｶｶ和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｻｹのみそﾏﾖ焼
・金時豆
・オロシ和え
・フルーツ

間 桃ゼリー やわらかおかき エクレア 青リンゴゼリー カスタードどら焼 山芋まんじゅう いちごクレープ

夕

・ごはん
・油淋鶏
・大根の煮付
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　　おかか和

・ごはん
・ﾀﾗの
　　ｸﾘｰﾑｿｰｽかけ
・ﾏｶﾛﾆの
　　ｹﾁｬｯﾌﾟ炒め
・菜花のﾏｽﾀｰﾄﾞ和

・ごはん
・麻婆豆腐
・ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ
・白菜の
　　おかか和

・ごはん
・あかうおの
　　ﾊﾞﾀｰ醤油焼
・ｶﾆｸﾘｰﾑｺﾛｯｹ
・胡瓜の酢の物

・ごはん
・豚肉とｷｬﾍﾞﾂの
　　みそ炒め
・里芋のかか煮
・小松菜和え

・ごはん
・ｱｼﾞの南蛮漬け
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　　炒め物
・大根の梅ﾄﾞﾚ和

・ごはん
・鶏肉の
　　ﾄﾏﾄｿｰｽかけ
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・ｵｸﾗと人参和

６／１５　（土） ６／１６　（日） ６／１７　（月） ６／１８　（火） ６／１９　（水） ６／２０　（木） ６／２１　（金）

朝

・ごはん
・みそ汁
・ｷｬﾍﾞﾂｿﾃｰ
・ﾎｳﾚﾝ草磯和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・春菊の煮浸し
・納豆
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・大根の煮物
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　生姜和え
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・茄子煮
・じゃが芋と
　　ｶﾘﾌﾗﾜｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｱｽﾊﾟﾗの炒め物
・菜花のｼﾗｽ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・じゃが芋と
　　ツナの煮物
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚揚げの煮付
・ｵｸﾗの梅和
・牛乳

昼

・中華どんぶり
・中華スープ
・ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ
・ｵｸﾗのﾋﾟｰﾅﾂ和
・ﾋﾞﾀﾐﾝｾﾞﾘｰ

・鶏南蛮うどん
・厚焼き玉子
・白菜のごま酢和
・ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄ

・ごはん
・すまし汁
・ｻｹの塩焼き
・ﾏｶﾛﾆｹﾁｬｯﾌﾟ炒め
・小松菜のｺﾞﾏ和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・エビカツ
・ほうれん草炒め
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｻﾗﾀﾞ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉の照焼
・里芋の
　そぼろあんかけ
・ｲﾝｹﾞﾝの梅和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・赤魚の
　みそ漬け焼
・イカ団子煮
・小松菜ﾜｻﾋﾞ和
・フルーツ

・ｴﾋﾞｶﾆｻﾗﾀﾞ
　　ちらし寿司
・すまし汁
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳｿﾃｰ
・茄子の生姜和
・フルーツ

間 ココアワッフル たい焼き クッキー おはぎ オレンジゼリー どら焼き やわらかおかき

夕

・ごはん
・ｶﾚｲのおろし煮
・牛肉の甘辛炒め
・茄子の浅漬け

・ごはん
・豚大根
・ｲﾝｹﾞﾝの炒め物
・スパサラダ

・めかぶ雑炊
・炒り豆腐
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜の煮物
・さつま芋ﾏﾖ和

・ごはん
・松風焼
・切干大根煮
・ｷｬﾍﾞﾂの
　　ゆかり和

・ごはん
・ｻﾊﾞの煮付
・ひじき煮
・ﾎｳﾚﾝ草ｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・牛肉のｻﾝｼｮ炒め
・白菜の煮物
・ごぼうｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・豚肉の甘酢炒め
・大根の煮物
・白菜の塩昆布和
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６／２２　（土） ６／２３　（日） ６／２４　（月） ６／２５　（火） ６／２６　（水） ６／２７　（木） ６／２８　（金）

朝

・パン
・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
・菜花の炒め物
・大根サラダ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ｲｶﾎﾞｰﾙ煮
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳの
　　　　ごま和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚揚げ煮
・ｷｬﾍﾞﾂのﾄﾞﾚ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・厚焼き玉子
・ｶﾘﾌﾗﾜｰのﾄﾞﾚ和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜炒め
・ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・絹さやのｿﾃｰ
・納豆
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・がんも煮
・菜花のお浸し
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉のﾁｰｽﾞ焼
・さつま芋のﾚﾓﾝ煮
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの
　　　ﾋﾟｰﾅﾂ和
・ﾋﾞﾀﾐﾝｾﾞﾘｰ

・ごはん
・すまし汁
・鶏肉の唐揚げ
・ﾐﾈｽﾄﾛｰﾈ
・茄子のサラダ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・ｻｹの
　　ﾏﾖﾏｽﾀｰﾄﾞ焼
・菜花の炒め物
・ごま豆腐
・フルーツ

A:ｼﾗｽと大根葉の
　　ゆかりごはん
B:牛肉とｺﾞﾎﾞｳの
　　炊き込みごは
ん
・すまし汁
・ｻﾜﾗの照焼
・ﾚﾝｺﾝの甘辛炒め

・にゅう麺
・大根と
　　鶏肉のみそ煮
・豆サラダ
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・豚肉の
　　ｹﾁｬｯﾌﾟ炒め
・ﾋﾞｰﾌﾝｿﾃｰ
・ほうれん草和
・フルーツ

・ごはん
・すまし汁
・赤魚の煮付
・高野豆腐の
　　甘辛揚げ
・春雨の酢の物
・フルーツ

間 今川焼き シュークリーム 抹茶まんじゅう ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙｾﾞﾘｰ おはぎ 南瓜マフィン ドームケーキ

夕

・ごはん
・アジの塩焼き
・金時豆
・ﾁﾝｹﾞﾝ菜のﾅﾑﾙ

・ごはん
・赤魚の粕漬焼
・ｷｬﾍﾞﾂのｶﾚｰ炒め
・里芋の
　　ずんだ和

・ごはん
・ハンバーグ
・切干大根煮
・ｽﾅｯﾌﾟｴﾝﾄﾞｳ
　　　　　ｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・豆腐ﾁｬﾝﾌﾟﾙ
・茄子の甘酢煮
・さつま芋ｻﾗﾀﾞ

・ごはん
・とんてき
・小松菜ｺﾝｿﾒ煮
・ﾎｳﾚﾝ草の
　　辛子和え

・ごはん
・アジフライ
・ｼﾞｬｰﾏﾝﾎﾟﾃﾄ
・ｲﾝｹﾞﾝの
　　　おかか和

・ピラフ
・ｱｽﾊﾟﾗｿﾃｰ
・人参サラダ
・牛乳寒天

６／２９　（土） ６／３０　（日）

朝

・ごはん
・みそ汁
・ｲﾝｹﾞﾝの炒め物
・ﾓﾔｼの塩昆布和
・牛乳

・ごはん
・みそ汁
・大根のそぼろ煮
・アスパラサラダ
・牛乳

昼

・ごはん
・すまし汁
・ﾀﾗのカレー焼
・さつま芋煮
・ﾚﾝｺﾝｻﾗﾀﾞ
・紅茶ゼリー

・ごはん
・すまし汁
・肉豆腐
・茄子の炒め物
・ｲﾝｹﾞﾝの辛子和
・フルーツ

間 どら焼き ミルクプリン

夕

・ごはん
・鶏肉の照焼
・白菜の中華炒め
・しらすオロシ

・ごはん
・サバの
　　ﾈｷﾞみそ焼
・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの煮物
・赤かっぱ漬

※献立は変更することがありますのでご了承ください。

人間の約2/3は水分で、水分がないと数日で命が尽きてしまいます。

一度の水分補給で、身体が吸収出来る水分は
250mlが限度です。
こまめな水分補給を心掛けましょう。

＜ 水の役割 ＞

① 栄養を体中に送る
② 体に不必要なものを排出する
③ 体温の調節をする
④ 体液のpH調節をする など

＜ 朝一杯の水 ＞

人は寝ている間に、約コップ1杯の
水分が失われています。
朝一杯の水を飲む事で、胃腸が目覚

め動きが活発になり、朝食の消化が良
くなります。

管理栄養士
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