
　　　　　　　　　　９がつのこんだて

　まだ暑
あつ

さが厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

バテの原因
げんいん

の一
ひと

つは、外
そと

の気温
き お ん

と冷房
れいぼう

の効
き

いた室内
しつない

との温度差
お ん ど さ

によるもの 玉川福祉作業所

ですが、暑
あつ

さが少
すこ

し和
やわ

らぐ秋
あき

口
ぐち

も体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。９月
がつ

の気候
き こ う

は朝晩
あさばん

の気温
き お ん

が下
さ

がり、一日
いちにち

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が １日　金曜日

大
おお

きく、猛暑
も う しょ

の疲
つか

れが溜
た

まっている私
わたし

達
たち

の身体
か ら だ

に、意外
い が い

と大
おお

きな負担
ふ た ん

を与
あた

えています。一年
いちねん

の中
なか

でも体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい ＜防災食メニュー＞

季節
き せ つ

です。疲
つか

れているなと感
かん

じたらゆっくり湯船
ゆ ぶ ね

に浸
つ

かり、しっかり睡眠
すいみん

をとって、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょ く じ

をしましょう。 ☆ごはん（レトルト）

９月
がつ

１日
にち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

です。 ☆鶏肉
とりにく

のうま煮
に

（缶詰
かんづめ

）

玉川
たまがわ

福祉
ふ く し

作業
さぎょう

所
し ょ

では、５日分
にちぶん

の防災
ぼうさい

食
しょく

、飲料水
いんりょうすい

を備蓄
び ち く

しています。年
ねん

に数回
すうかい

、賞味
しょうみ

期限
き げ ん

が近
ちか

づいている ☆ツナコーンサラダ

ものを給食
きゅうしょく

のメニューに取
と

り入
い

れて消化
しょうか

し、新
あたら

しいものと入
い

れ替
か

えをします。９月
がつ

１日
にち

は「防災
ぼうさい

食
しょく

メニュー」 ☆みそ汁
しる

（フリーズドライ）

として１食
しょく

分
ぶん

を災害
さいがい

を想定
そうてい

した献立
こんだて

にしました。利用者
り よ う し ゃ

の皆
みな

さんに防災
ぼうさい

食
しょく

の調理
ち ょうり

の様子
よ う す

を見学
けんがく

、体験
たいけん

☆フルーツポンチ

試食
し し ょ く

していただき、災害
さいがい

時
じ

の食事
し ょ く じ

を知
し

っていただく機会
き か い

にしています。

５９２kcal

４日　月曜日 ５日　火曜日 ６日　水曜日 ７日　木曜日 ８日　金曜日

☆ごはん ☆あだち菜
な

うどん ☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ☆ごはん ☆ごはん

☆牛肉
ぎゅうにく

のオイスターソース ☆豚肉
ぶたにく

と茄子
な す

の味噌
み そ

炒
いた

め ☆魚
さかな

の洋風
ようふう

煮
に

☆家常
かじょう

豆腐
と う ふ

☆鶏肉
とりにく

のマスタード

　　　　　　　　　　　炒
いた

め ☆キャベツの酢の物
す の も の

☆野菜
や さ い

ソテー ☆野菜
や さ い

のナムル 　　　　　　　　パン粉
こ

焼
や

き

☆蒸
む

し玉子
た ま ご

のかにあんかけ ☆プリン ☆スパゲティサラダ ☆中華
ちゅうか

スープ ☆根菜
こんさい

と竹輪
ち く わ

の煮物
に も の

☆もやしの和
あ

え物
もの

☆スープ ☆オレンジ ☆ブロッコリーの胡麻
ご ま

和
あ

え

☆中華
ちゅうか

スープ ☆みそ汁
しる

６８２kcal ６３０kcal ６５１kcal ６６３kcal ６２４kcal

１１日　月曜日 １２日　火曜日 １３日　水曜日 1４日　木曜日 1５日　金曜日

☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ☆チキンボールカレーライス ☆ジャージャー麺
めん

＜ハーフ&ハーフ＞ ☆ごはん

☆魚
さかな

の梅
うめ

しそ焼
や

き ☆薬味
や く み

☆チンゲン菜
さい

の中華
ちゅうか

和
あ

え ☆ロールパン& ☆鶏肉
とりにく

の塩
しお

麹
こうじ

揚
あ

げ

☆はんぺんフライ ☆イタリアンサラダ ☆ワンタンスープ 　胚芽
は い が

ロール　いちごジャム ☆さつま芋
いも

の金平
きんぴら

☆ほうれん草
そう

のお浸
ひた

し ☆フルーツヨーグルト ☆ピーチゼリー ☆エビフライ&豚肉
ぶたにく

のピザ焼
や

き ☆小松菜
こ ま つ な

の胡桃
く る み

和
あ

え

☆豚
とん

汁
じる

付
つ

け合
あわ

せ　生野菜
な ま や さ い

☆すまし汁
じる

☆野菜
や さ い

のコンソメ煮
に

☆パンプキンスープ

７１２kcal ６８１kcal ６３９kcal ☆キウイフルーツ　　　６７９kcal ６２４kcal

１８日　月曜日 １９日　火曜日 ２０日　水曜日 ２１日　木曜日 ２２日　金曜日

☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ＜選択メニュー＞ ☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ☆海老
え び

クリームスパゲティ

けいろうの日 ☆鶏肉
とりにく

の和風
わ ふ う

炒
いた

め ①中華丼
ちゅうかどん

☆揚
あ

げ魚
さかな

のきのこあんかけ ☆フレンチサラダ

☆高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の含
ふく

め煮
に

②豚肉
ぶたにく

の生姜
しょうが

焼
や

き丼
どん

☆ほうれん草
そう

のソテー ☆オニオンスープ

☆みそ汁
しる

☆ポテトサラダ ☆酢味噌
す み そ

和
あ

え ☆オレンジゼリー

☆フルーツ寒天
かんてん

☆わかめスープ ☆すまし汁
じる

☆ぶどう

６３７kcal ①６４７kcal②６７８kcal ６４４kcal ６６１kcal

２５日　月曜日 ２６日　火曜日 ２７日　水曜日 ２８日　木曜日 ２９日　金曜日

☆ごはん ☆ごはん ＜お楽しみメニュー＞ ☆きのこそば ☆カレーチャーハン

☆魚
さかな

のフライ ☆ハンバーグ　ハヤシソース ☆栗
く り

ごはん ☆天
てん

ぷら（海老
え び

、いか ☆揚
あ

げ餃子
ぎょうざ

☆かぼちゃサラダ 付
つ

け合
あわ

せ　いんげん ☆魚
さかな

の照
て

り焼
や

き 　　　　かぼちゃ、ピーマン） ☆春雨
はるさめ

の中華
ちゅうか

和
あ

え

☆さつま揚
あ

げとしらたきの ☆トマトペンネソテー 　付
つ

け合
あわ

せ　なすの和
あ

えもの ☆里芋
さといも

の煮物
に も の

☆わかめスープ

　　　　　　　　　　　炒
い

り煮
に

☆スープ ☆茶碗
ちゃわん

蒸
む

し ☆かぶの浅
あさ

漬
づ

け ☆パイナップル

☆みそ汁
しる

☆チョコババロア ☆すまし汁
じる

☆巨峰
きょほう

ロールケーキ

７２２kcal ７１１kcal ６３８kcal ６０３kcal ６５４kcal

☆９月
がつ

の平均
へいきん

栄養
えいよう

給与
きゅうよ

量
りょう

　 エネルギー　６５６kcal  (目標
もくひょう

栄養
えいよう

給与
きゅうよ

量
りょう

　６５０kcal)

☆５日
にち

（火
か

）のあだち菜
な

うどんは、足立区
あ だ ち く

産
さん

の鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

な小松菜
こ ま つ な

が練
ね

りこまれたうどんです。


