
日 月 火 水 木
31 1 2 3 4

いか焼きそば ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
麩と椎茸の清し汁 豆腐味噌汁 わかめスープ 卵味噌汁 きゃべつ味噌汁
野菜の肉巻き焼き 豚肉の甘酢炒め キーマカレー ぎんぼうの漬け焼き はちみつチキン
小松菜の かぼちゃコロッケ グリーンサラダ 昆布と大豆の ぜんまいの炒めもの
　　　　塩昆布和え 海草サラダ 福神漬 　　　　　　　　炒め煮 さつま芋サラダ

とろろ芋

7 8 9 10 11
ご飯 ご飯 ご飯 ご飯 ご飯
なめこ味噌汁 チンゲン菜味噌汁 玉ねぎ味噌汁 里芋味噌汁 焼きのり味噌汁
豚肉のスタミナ炒め ハムカツと かれいのムニエル 鶏肉の 八宝菜
さつま芋の練り込み 　　　　北海フライ 大根とあさりの 　オイスターソース煮 焼き餃子
きゃべつの　　 豆腐チャンプルー 　　　　　　コンソメ煮 卵豆腐 もやしの中華和え
　　ごま醤油和え オクラのポン酢和え ブロッコリーサラダ きゅうりのゆかり和え

山の日

　　　　　　　　　　　≪豆知識・雑学コーナー≫　

　　　　　

　　　　 　　　　  ※メニュー

　　　　　　ご飯・白菜味噌汁・ほっけの漬け焼き

　　　　　　肉じゃが・味付めかぶ

　

※都合により献立の内容が変更になる場合があります。ご了承下さい。

令和 ４ 年  ７ 月 ３１日～ 令和 ４ 年  ８ 月 １３日

献立のお知らせ

人参の白和え

赤魚の煮つけ
葉大根味噌汁 春雨の清し汁

天ぷらの
小松菜の油炒め 　　　盛り合わせ
さつま芋サラダ 炊き合わせ

　　わさび和え

12 13
ご飯 赤飯

蒸しゅうまい 　　味噌バター焼き
揚げなすの えび団子のおろし煮
　　　しそ風味和え 菜の花の

ご飯 ご飯
じゃが芋味噌汁 ふき味噌汁
あさりの卵とじ ますの

　      　　　　　　　　　　　　　　藤崎町社協デイサービスセンター

金 土
5 6

＊＊＊＊『スイカ』について ＊ ＊ ＊ ＊

スイカは９０％が水分、１０％が糖分という大変みずみずしい

食べ物ですが、様々な成分が含まれています。

【リコピン】

赤玉すいかに含まれる、赤い色素です。活性酸素が増えすぎると

動脈硬化やがんなどを引き起こすことになりますが、この活性酸

素を抑えてくれるのが、リコピンです。トマトの1.5倍の量を含みます。

【シトルリン】

スーパーアミノ酸とも言われ、他の果物にはほとんど見られない

成分で血流の改善や血管を若返らせる作用があり、冷え性の

改善、むくみ予防、血圧抑制効果が期待できます。また、お肌を

保湿をしたり、紫外線から肌を守る効果もあります。

残さずに全部
食べました。
ほっけがとても
いい味で
美味しかったです。

吉田 栄 様

http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%86%e3%81%aa%e3%81%8e%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&id=39C79C58412230498DF113BA00E4C5CD578FA7E6&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e9%87%91%e9%ad%9a%e9%89%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=8337180BB28788BE91351F0AE5BD51FB5A44F538&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e9%87%91%e9%ad%9a%e9%89%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=8337180BB28788BE91351F0AE5BD51FB5A44F538&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e9%87%91%e9%ad%9a%e9%89%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=8337180BB28788BE91351F0AE5BD51FB5A44F538&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%86%e3%81%aa%e3%81%8e%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&id=39C79C58412230498DF113BA00E4C5CD578FA7E6&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%bb%e3%81%86%e3%82%8c%e3%82%93%e8%8d%89%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e3%81%8b%e3%82%8f%e3%81%84%e3%81%84&id=BBFA0191D34FCBD47CD05CD2EBC9FA2A8ADC1233&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=9%e6%9c%88+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=68FD3AC0981569777E9A633F8B8845C9BBAE7059&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e3%81%86%e3%81%aa%e3%81%8e%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88+%e7%84%a1%e6%96%99&id=39C79C58412230498DF113BA00E4C5CD578FA7E6&FORM=IQFRBA
http://www.bing.com/images/search?q=%e9%87%91%e9%ad%9a%e9%89%a2+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&id=8337180BB28788BE91351F0AE5BD51FB5A44F538&FORM=IQFRBA
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A2RinFwZH4dXUzMAg26U3uV7/SIG=12n7rkmjt/EXP=1468559513/**http%3a/thumbs.dex.ne.jp/sozai/thumbs/gu_mantan09_new/90/FLAG002.JPG

