
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

    

がつ                               しょうかい 

４日
か

（金
き ん

）白菜
は く さ い

の炒
いた

め煮
に

   白菜
は く さ い

、ツナを炒
いた

めて、醤油
し ょ う ゆ

、みりん、酒
さ け

、塩
し お

で味付
あ じ つ

けをします。 

１５日
に ち

（火
か

）お月見
つ き み

ポンチ  

 パイン缶
かん

、みかん缶
かん

、かぼちゃ団子
だ ん ご

、ぶどうゼリーをぶどうジュースであえて出
だ

します。かぼちゃだん 

ごはお月
つ き

様
さ ま

、ぶどうゼリーとジュースは夜空
よ ぞ ら

をイメージしています。 

  ※十五夜
じ ゅ う ご や

は ２５日
に ち

（金
き ん

）です。 

２９日
に ち

（火
か

）鶏天
と り て ん

 

 国産
こ く さ ん

の鶏肉
と り に く

を使
つか

った天
て ん

ぷらです。うどんと一緒
い っ し ょ

に食
た

べてもいいですね♬ 

休
やす

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、 体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

でき

なかったり、なんとなく元気
げ ん き

が出
で

ないことがありませんか？休
やす

み中
ちゅう

の夜
よ る

ふかしや

不規則
ふ き そ く

な食事
し ょ く じ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

しているかもしれませ

ん。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざ ん し ょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

にすごすために

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 


