
　かぜはいろいろな病気
びょうき

の中
なか

でも私
わたし

たちが一番
いちばん

かかりやすい病気
びょうき

です。軽
かる

い病気
びょうき

とみられがちですが「かぜは 玉川福祉作業所

万病
まんびょう

のもと」といわれます。かぜを予防
よ ぼ う

するために十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

をとって、かぜに負
ま

けないからだをつくりましょう。 １日　金曜日

☆かぜに強
つよ

くなるからだをつくる食事
し ょ く じ

☆ ☆ごはん

たんぱく質
しつ

をたくさんとりましょう・・・血液中
けつえきちゅう

の白血球
はっけっきゅう

には、かぜのウイルスをやっつけてくれる成分
せいぶん

が含
ふく

まれていて ☆中華風
ちゅうかふう

豆腐
と う ふ

ハンバーグ

この成分
せいぶん

はたんぱく質
しつ

から作
つ く

られています。魚
さかな

、肉
に く

、卵
たまご

、乳製品
にゅうせいひん

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

を沢山
たくさん

とりましょう。 ☆ひじきと切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の

ビタミンをしっかり補給
ほきゅう

しましょう。・・・ビタミンAやＣはかぜのウイルスに対
たい

し、抵抗力
ていこうりょく

を強
つよ

くする働
はたら

きがあるので、新
しん

　　　　　　　　　中華風煮
ち ゅ う か ふ う に

鮮
せん

な野菜
や さ い

や果物
くだもの

をいつもかかさず食
た

べましょう。　　油
あぶら

を上手
じょうず

に利用
り よ う

しましょう・・・油
あぶら

は少量
しょうりょう

で沢山
たくさん

のエネルギーを出
だ

☆小松菜
こ ま つ な

の和
あ

え物
もの

してからだを温
あたた

かくします。皮膚
ひ ふ

や口
く ち

、喉
のど

の粘膜
ねんまく

を丈夫
じょうぶ

にし、ビタミンの働
はたら

きも助
たす

けるので不足
ふ そ く

しないようとりましょう。 ☆中華
ちゅうか

スープ

☆防災
ぼうさい

食
しょく

消化
しょうか

のため、５日
にち

ビーフシチューは備蓄
び ち く

の防災
ぼうさい

食
しょく

を使用
し よ う

します。

☆１２月の平均栄養給与量　 エネルギー　６４５kcal  (目標栄養給与量　６５０kcal) ６１１kcal

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 ☆ロールパン＆ ☆ごはん ☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ☆カレーうどん

☆魚
さかな

の南部
な ん ぶ

焼
や

き 　黒糖
こ く と う

ロール　マーガリン ☆麻婆
ま ー ぼ

なす ☆鶏
と り

のから揚
あ

げ ☆いんげんのソテー

☆かぼちゃの煮物
に も の

☆ビーフシチュー ☆ビーフンソテー 　　　おろしポン酢
ず

☆キャベツの和
あ

え物
もの

☆ほうれん草
そう

の ☆えびサラダ ☆ブロッコリーのごま和
あ

え ☆サツマイモの金平
きんぴら

☆バナナ

　　　　　　　酢味噌
す み そ

和
あ

え ☆フルーツヨーグルト ☆中華
ちゅうか

スープ ☆みそ汁
しる

☆すまし汁
じる

☆いちごゼリー

６０７kcal ６５０kcal ６４５kcal ６５０kcal ６４７kcal

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 ☆サンマー麺
めん

☆ごはん ☆五目
ご も く

炊
た

き込
こ

みごはん ☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

）

☆鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き ☆しゅうまい ☆魚
さかな

のガーリック焼
や

き ☆鶏
と り

天
てん

☆家常
かじょう

豆腐
ど う ふ

☆海藻
かいそう

サラダ ☆青梗菜
ちんげんさい

の中華
ちゅうか

和
あ

え ☆ジャーマンポテト ☆高野
こ う や

豆腐
ど う ふ

の煮物
に も の

☆タラモサラダ

☆粕
かす

汁
じる

☆オレンジ ☆きのこサラダ ☆なすの薬味
や く み

和
あ

え ☆中華
ちゅうか

スープ

☆ヨーグルトババロア ☆トマトスープ ☆すまし汁
じる

☆フルーツ寒天
かんてん

６１３kcal ６４３kcal ６６７kcal ６３４kcal ６５３kcal

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

＜ハーフ＆ハーフ＞ ☆きのこの和風
わ ふ う

スパゲティ ☆ごはん ＜選択
せ ん た く

メニュー＞ ＜クリスマスメニュー＞

☆ごはん ☆ごぼうサラダ ☆魚
さかな

の中華
ちゅうか

あんかけ ☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ☆ピラフ＆牛
ぎゅう

フィレステーキ

☆いかの春巻
は る ま

き＆回鍋肉
ほいこうろう

☆パンプキンスープ ☆青梗菜
ちんげんさい

のソテー ①チキンの和風
わ ふ う

ハンバーグ ☆えびとズッキーニの

付
つ

け合
あ

わせ　トマト ☆キウイフルーツ ☆春雨
はるさめ

サラダ ②魚
さかな

のピカタ フリッター 付け合せ　生野菜

☆大根
だいこん

の梅
うめ

和
あ

え ☆中華
ちゅうか

コーンスープ ☆豚肉
ぶたにく

と茄子
な す

のみそ炒
いた

め ☆ミルクスープ

☆中華
ちゅうか

スープ ☆ほうれん草
そう

のお浸
ひた

し ☆いちごロールケーキ

☆杏仁
あんにん

豆腐
ど う ふ

☆みそ汁
しる

６１０kcal ６３８kcal ６２９kcal ６３７kcal ６９３kcal

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

☆シーフードカレーライス ☆ごはん ☆ごはん（金
きん

芽
め

米
まい

） ☆年越
と し こ

し天
てん

ぷらそば

☆薬味
や く み

☆ふりかけ ☆豚肉
ぶたにく

の中華
ちゅうか

炒
いた

め ☆大根
だいこん

と水菜
み ず な

のサラダ 冬季
と う き

休業
きゅうぎょう

日
び

☆コールスローサラダ ☆魚
さかな

の塩焼
し お や

き ☆えび海鮮
かいせん

餃子
ぎょうざ

☆パイナップル

☆青
あお

りんごゼリー ☆根菜
こんさい

の煮物
に も の

☆きゅうりとかぶの中華
ちゅうか

和
あ

え

☆茄子
な す

のポン酢
す

和
あ

え ☆中華
ちゅうか

スープ

☆みそ汁
しる

６７１kcal ６６９kcal ６７７kcal ６１９kcal

１２がつのこんだて


