
月
げつ

火
か

水
すい

木
もく

金
きん

1 2 3 4 5

ミルクロール ごはん 冷
ひ

や麦
むぎ

de ごはん オレンジ風
ふうみ

味のカレーピラフ

かぼちゃのﾐｰﾄｸﾞﾗﾀﾝ 魚
さかな

のバター醤油
じょうゆ

焼
や

き 冷
ひ

やし中華
ちゅうか

卵巻
たまごま

きと星
ほし

のコロッケ 星
ほし

のハンバーグ

ｼﾗｽ入
い

りﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ 　ポテトといんげん添
そ

え ツナサラダ もやしの和
あ

え物
もの

やさいサラダぞえ

高野豆腐
こうやどうふ

とｺｰﾝのｽｰﾌﾟ もやしのごま酢
す

和
あ

え フルーツヨーグルト じゃがいものみそしる ふわふわスープ

揚
あ

げとナスのみそ汁
しる

七夕
たなばた

デザート

今年
ことし

はうるう年
どし
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ブラマンジェ（ﾌﾗﾝｽ） 揚げと青菜のみそしる
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　キャロットラペぞえ フルーツヨーグルト チョップドサラダ 　フルーツポンチ

切干大根
きりぼしだいこん

のサラダ コーンチャウダー

ごろごろ野菜
やさい

のポトフ

石川県立ろう学校

フランスのメニューだけではなく世界
せかい

の料理
りょうり

を少
すこ

し紹介
しょうかい

します

献 立表

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる 早寝・早起きをし、日中は体を動かす

主食・主菜・副菜をそろえた
食事を心がける

冷たい物のとり過ぎに気をつける
こまめな水分補給を心がける

★おなかを壊したり、食欲が

なくなったりする原因になり

ます。

★汗をたくさんかいた

ときには、塩分も一緒に

とりましょう。

★夜ふかしや、夜遅くに

食べることは控え

ましょう。

★夏野菜など、旬の

食材を取り入れ

ましょう。

★夕食が遅くなる場合は、1食分量の

食事を２回に分けて食べるなどの

工夫を心がけましょう

おなかがすきすぎてドカ食いに

ならないように！！

フランス出身シェフがアメリカ

で作った冷たいスープをｱﾚﾝｼﾞ


