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１・水 ヘルシーミートローフ・キャベツとツナの和え物・スープ 蒸しパン 

 ２・木 鮭のコーンフライ・きゅうりとチーズの酢の物・みそ汁 アイスクリーム 

３・金 豆腐のまさご揚げ・ひじきとちくわの煮物・みそ汁 フルーツポンチ 

４・土 ドライカレー・マカロニサラダ  

６・月 洋風肉じゃが・枝豆のコロコロサラダ・なす玉葱のみそ汁 ホットケーキ 

７・火 ☆☆☆七夕ランチ☆☆☆ アイスクリーム 

８・水 ☆☆☆７月生まれのお友達のお誕生日会☆☆☆ 誕生日ケーキ 

９・木 ツナサラダ・麻婆茄子・わかめスープ ヨーグルトパン 

１０・金 豆腐のカレーあん・ボイルブロッコリー・みそ汁 オレンジケーキ 

１１・土 親子丼・豆腐のみそ汁  

１３・月 豚肉の柳川風・三色サラダ・豆腐とあげとねぎのみそ汁 ホイル蒸し 

１４・火 ☆☆☆そうめん流し☆☆☆ おにぎり 

１５・水 キャベツのミンチカツ・シルバーサラダ・オクラスープ アイスクリーム 

１６・木 カレームニエル・豚肉とピーマンの炒め物・白玉みそ汁 わらび餅 

１７・金 豆腐の松風焼き・キャベツのおかか和え・みそ汁 カルピスゼリー 

１８・土 キッズビビンバ・中華スープ  

２１・火 カレーラーメン・ゆで卵・グリーンサラダ・バナナヨーグルト アイスクリーム 

２２・水 タンドリーチキン・茹で野菜サラダ・春雨スープ かりんとう 

２３・木 魚の西京焼き・豚肉と玉葱のカレー炒め・みそ汁 オレンジゼリー 

２４・金 麻婆豆腐・ほうれん草ナムル・わかめ卵スープ お菓子 

２５・土 カレー・フレンチサラダ  

２７・月 ☆☆☆おかず入りべんとう☆☆☆ お菓子 

２８・火 冷やしうどん・ローストチキン・豆腐すまし汁 アイスクリーム 

２９・水 かぼちゃサラダ・ささみのレモン風味・オクラスープ レモンケーキ 

３０・木 魚のコーンマヨネーズ焼き・酢の物・人参みそ汁 ポンデリング 

３１・金 切り干し大根サラダ・なすのみそ炒め・みそ汁 お好み焼き 

梅雨の合間のまぶしい日差しに夏を感じるこのごろです。急に暑くなるの

で、体調を崩しがちになります。食事はしっかりとり、水分補給もこまめ

にしましょう。 

 

よていこんだて 
 

＜生活リズムが大切＞ 
１、 朝食の時間～朝ご飯は１日のエネルギーの源です。朝ご飯を食べ、体     

を温めて、元気に遊びましょう！ 

２、 昼食の時間 

３、 夕食の時間～家族で楽しく食べて、こころにもエネルギーを！ 

４、 寝る時間～夜ふかしはしないで、早めに寝ましょう！ 

５、 起きる時間～早く寝たら自然と早起きができるでしょう！ 

＊生活リズムを整えると、体のリズムも整い、毎日元気に生活することができ

ます。 

＜疲れたら休日にリフレッシュ＞ 

＊「疲れた」ときは、休みの日にたっぷり休養して、疲れをとりましょう 

＜朝ご飯は１日のエネルギー源＞ 

・脳は眠っている間にもエネルギーを消費しているので、午前中の脳の活動の

ために、朝ご飯は大切です。 

・活動すると、体の動きが激しくなり、体温が上昇します。また、認識力や注

意力のレベルを急速に上昇します 

  ⇒体も脳も、大量のエネルギーを消費しはじめます。 

＊だから朝ご飯でエネルギー補給を！ 


