
おかかあえ いそにしき

アユのえだまめおろしぽんずあえ なすのみそいため

(むぎいり） あいしょうじる 米飯 とうがんじる

ナムル ごもくごはん コーンキャベツ ピーマンのいために いとかんてんのサラダ

かんこくふうにくじゃが メヒカリのからあげ えだまめのしおゆで アユのさんばい とりにくのレモンソース

米飯 ごもくスープ 米飯 そうめんじる ソフトめん ツナトマトソース (むぎいり） みそしる くろパン かぼちゃのポタージュ

おひたし にんじんシリシリ フルーツもりあわせ ごまあえ ボイルキャベツ

シシャモのごまあげ タコライス タコのからあげ ぶたにくのスタミナやき にこみハンバーグ

ゼリー

米飯 しんじょじる 米飯 もずくじる こがたパン ひるぜんやきそば (むぎいり） すましじる やさいとまめのスープ

ひじきサラダ じゃがいものそぼろに

まめのマリネ あつやきたまご

米飯 なつやさいカレー 米飯 みそしる
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なつは あつさでからだのちょうしが わるくなります。げんきに すごすた

めに、たべかたに きをつけましょう。

はやおきし、ちょうしょくからしっか

りえいようのばらんすをかんがえて、３

しょくをきちんとたべましょう。

つめたいものばかりでは、おなかがひ

えてしょくよくがなくなります。とりす

ぎないようきをつけましょう。

のどがかわいたときではなく、かわく

まえからこまめに、みずやむぎちゃです

いぶんをほきゅうしましょう。

みずみずしいなつやさいは、あせででるす
いぶんをおぎないます。
また、なつのたいようをいっぱいあびたしゅ
んのやさいには、ビタミンＡ、ビタミンＣがたくさ
んふくまれています。からだのちょうしをととの
えて、あつさにまけないからだをつくります。

なす きゅうり とうもろこし

トマト ピーマン かぼちゃ

あさ・ひる・ばん きちんとたべる のどがかわくまえに おちゃやみずをのむ つめたいものをとりすぎない


