
☆ 夏
なつ

バテのおはなし ☆
　夏

な つ

に暑
あ つ

さと湿気
し っ け

で体調
た い ち ょ う

が崩
く ず

れやすくなることを夏
な つ

バテといい

　ます。主
お も

な夏
な つ

バテの症状
し ょ う じ ょ う

は疲
つ か

れやすい、だるさを感
か ん

じる、睡眠
す い み ん

　不足
ぶ そ く

です。さらに食欲
し ょ く よ く

もわきにくいため、食事
し ょ く じ

で十分
じ ゅ う ぶ ん

な栄養
え い よ う

が

　とれなくなり、疲労
ひ ろ う

が回復
か い ふ く

しないという悪循環
あ く じ ゅ ん か ん

に陥
お ちい

りやすく

　なります。また暑
あ つ

さをしのぐために、冷
つ め

たい物
も の

を食
た

べ過
す

ぎると、

エネルギー 714kcal エネルギー 567kcal エネルギー 765kcal 　胃腸
い ち ょ う

の温度
お ん ど

が下
さ

がり、消化不良
し ょ う か ふ り ょ う

になりやすくなります。

たんぱく質
しつ

29.3g たんぱく質
しつ

21.1g たんぱく質
しつ

17.4g 　夏
な つ

バテの身体
か ら だ

を元気
げ ん き

にするのは、「身体
か ら だ

を冷
ひ

やさない食事
し ょ く じ

」

脂質
ししつ

17.7g 脂質
ししつ

12.7g 脂質
ししつ

22.5g 　です。具材
ぐ ざ い

たっぷりのみそ汁
し る

やスープは身体
か ら だ

を温
あ たた

めてくれるので、

塩分
えんぶん

3.7g 塩分
えんぶん

2.6g 塩分
えんぶん

3.8g 　弱
よ わ

った胃腸
い ち ょ う

を元気
げ ん き

にしてくれます。特
と く

に生姜
し ょ う が

は身体
か ら だ

を温
あ たた

める

　万能
ば ん の う

食材
し ょ く ざ い

なので、食事
し ょ く じ

や飲
の

み物
も の

に使用
し よ う

すると良
よ

いでしょう。

　食事
し ょ く じ

を抜
ぬ

いたり、極端
き ょ く た ん

に食事
し ょ く じ

を減
へ

らすことはもちろん、無理
む り

して

エネルギー 693kcal エネルギー 785kcal エネルギー 702kcal エネルギー 600kcal エネルギー 775kcal 　食
た

べることも良
よ

くありません。食事
し ょ く じ

の前
ま え

に空腹感
く う ふ く か ん

がないのは、

たんぱく質
しつ

20.3g たんぱく質
しつ

26.8g たんぱく質
しつ

27.0g たんぱく質
しつ

21.6g たんぱく質
しつ

29.1g

脂質
ししつ

19.7g 脂質
ししつ

26.0g 脂質
ししつ

34.1g 脂質
ししつ

12.2g 脂質
ししつ

23.5g

塩分
えんぶん

3.6g 塩分
えんぶん

3.3g 塩分
えんぶん

2.9g 塩分
えんぶん

3.0g 塩分
えんぶん

3.1g

エネルギー 787kcal エネルギー 730kcal エネルギー 766kcal エネルギー 658kcal エネルギー 759kcal エネルギー 674kcal エネルギー 654kcal

たんぱく質
しつ

20.1g たんぱく質
しつ

16.9g たんぱく質
しつ

31.7g たんぱく質
しつ

19.2g たんぱく質
しつ

23.3g たんぱく質
しつ

21.9g たんぱく質
しつ

23.1g

脂質
ししつ

23.5g 脂質
ししつ

16.9g 脂質
ししつ

25.7g 脂質
ししつ

15.5g 脂質
ししつ

20.6g 脂質
ししつ

17.4g 脂質
ししつ

18.0g

塩分
えんぶん

3.9g 塩分
えんぶん

2.8g 塩分
えんぶん

3.6g 塩分
えんぶん

3.5g 塩分
えんぶん

3.0g 塩分
えんぶん

2.8g 塩分
えんぶん

3.8g

エネルギー 656kcal エネルギー 656kcal エネルギー 601kcal エネルギー 756kcal エネルギー 633kcal エネルギー 694kcal エネルギー 658kcal

たんぱく質
しつ

21.8g たんぱく質
しつ

20.9g たんぱく質
しつ

21.4g たんぱく質
しつ

23.5g たんぱく質
しつ

26.2g たんぱく質
しつ

22.1g たんぱく質
しつ

23.1g

脂質
ししつ

18.3g 脂質
ししつ

16.1g 脂質
ししつ

8.8g 脂質
ししつ

22.7g 脂質
ししつ

14.2g 脂質
ししつ

19.4g 脂質
ししつ

15.3g

塩分
えんぶん

3.3g 塩分
えんぶん

4.1g 塩分
えんぶん

3.2g 塩分
えんぶん

4.2g 塩分
えんぶん

4.0g 塩分
えんぶん

2.5g 塩分
えんぶん

3.5g

エネルギー 740kcal エネルギー 641kcal エネルギー 702kcal エネルギー 745kcal エネルギー 648kcal

たんぱく質
しつ

23.5g たんぱく質
しつ

21.9g たんぱく質
しつ

21.6g たんぱく質
しつ

30.0g たんぱく質
しつ

22.2g

脂質
ししつ

18.8g 脂質
ししつ

13.0g 脂質
ししつ

21.8g 脂質
ししつ

20.9g 脂質
ししつ

18.6g

塩分
えんぶん

2.9g 塩分
えんぶん

3.6g 塩分
えんぶん

3.1g 塩分
えんぶん

4.1g 塩分
えんぶん

3.6g

　　※ 日中一時のエネルギーは、およそ2/3になっております。

2018年 8月　月間献立　昼

　胃
い

の消化力
し ょ う か り ょ く

が低下
て い か

している証拠
し ょ う こ

なので、時間
じ か ん

をおいて様子
よ う す

を

　みましょう。油
あ ぶら

物
も の

を避
さ

けて、消化
し ょ う か

の良
よ

い温
あ たた

かい食事
し ょ く じ

(うどん等
な ど

)に

グリーンピースポタージュ 根菜
こんさい

の清
す

まし汁
しる

白菜
はくさい

のコンソメスープ 卵
たまご

スープ

リンゴ缶
かん

ポテトサラダ ピーチゼリー フレンチサラダ 三色
さんしょく

ナムル

花
はな

野菜
やさい

サラダ 里芋
さといも

の煮物
にもの

白菜
はくさい

のゆず味噌
みそ

和
あ

え ポテトのチーズ焼
や

き 青菜
あおな

の中華
ちゅうか

炒
いた

め

ポークチャップ さわらの幽
ゆう

庵
あん

焼
や

き 星
ほし

ポテト 鮭
さけ

のムニエルクリームソース 麻
まー

婆
ぼー

豆腐
とうふ

御飯
ごはん

菜
な

めし御飯
ごはん

冷
ひ

やし肉
にく

うどん 御飯
ごはん

御飯
ごはん

きのこの清
す

まし汁
しる

27 28 29 30 31

ほうれん草
そう

の中華
ちゅうか

スープ じゃが芋
いも

のコンソメスープ いんげんの清
す

まし汁
しる

里
さと

芋
いも

の味噌汁
みそしる

青菜
あおな

の清
す

まし汁
しる

南瓜
かぼちゃ

のコンソメスープ

ごぼうのそぼろ炒
いた

め

春雨
はるさめ

サラダ グレープゼリー 黄桃
おうとう

缶
かん

いんげんのごま和
あ

え 大根
だいこん

の酢味噌
すみそ

和
あ

え コールスローサラダ キャベツとじゃこのお浸
ひた

し

にらと卵
たまご

の炒
いた

め物
もの

ポパイソテー なすの味噌
みそ

炒
いた

め 厚揚
あつあ

げの煮物
にもの

大豆
だいず

とひじきの煮物
にもの

マカロニソテー

御飯
ごはん

八宝菜
はっぽうさい

チキンソテー 親子
おやこ

煮
に

肉団子
にくだんご

の野菜
やさい

あんかけ 鶏肉
とりにく

の山椒
さんしょう

焼
や

き 豚肉
ぶたにく

のバーベキュー炒
いた

め 高野
こうや

豆腐
とうふ

の卵
たまご

とじ

御飯
ごはん

御飯
ごはん

御飯
ごはん

御飯
ごはん

御飯
ごはん

御飯
ごはん

なすの味噌汁
みそしる

20 21 22 23 24 25 26

麩
ふ

の味噌汁
みそしる

キャベツの中華
ちゅうか

スープ もやしのコンソメスープ 南瓜
かぼちゃ

の味噌汁
みそしる

麩
ふ

の清
す

まし汁
しる

もやしの炒
いた

め物
もの

椎茸
しいたけ

のコンソメスープ メロンゼリー バンバンジー風
ふう

洋
よう

なし缶
かん

プリン みかん缶
かん

胡瓜
きゅうり

とちくわの和
あ

え物
もの

フルーツヨーグルト 南瓜
かぼちゃ

の煮物
にもの

かに玉
たま

シーザーサラダ 切
きり

干
ぼし

大根
だいこん

の煮物
にもの

ツナじゃが

御飯
ごはん

さつまいもサラダ とんかつ 牛肉
ぎゅうにく

のオイスター炒
いた

め 煮込
にこ

みハンバーグ サーモンフライ

ハヤシライス 御飯
ごはん

御飯
ごはん

御飯
ごはん

御飯
ごはん

御飯
ごはん

15 16 17 18

鶏肉
とりにく

のごま味噌
みそ

焼
や

き 豚肉
ぶたにく

の蒲焼
かばやき

19

おくらの清
す

まし汁
しる

豆腐
とうふ

の中華
ちゅうか

スープ 土麩
ふ

の清
す

まし汁
しる

日

13 14

かぶの柚子
ゆず

醤油
しょうゆ

和
あ

え みかん缶
かん

牛乳
ぎゅうにゅう

･ジャム みぞれ和
あ

え 里芋
さといも

の味噌汁
みそしる

　すると、胃腸
い ち ょ う

への負担
ふ た ん

は軽
か る

くなります。

じゃが芋
いも

金平
きんぴら

しゅうまい ブロッコリーとツナのサラダ 白菜
はくさい

の煮
に

浸
ひた

し バナナ

さばの味噌
みそ

煮
に

回鍋肉
ほいこうろう

肉団子
にくだんご

のトマト煮
に

豚肉
ぶたにく

の味噌
みそ

炒
いた

め がんも煮物
にもの

御飯
ごはん

御飯
ごはん

パン 御飯
ごはん

二色
にしょく

丼
どん

6 7 8 9 10

ひじきのサラダ マスカットゼリー 小松菜
こまつな

のコンソメスープ

鶏肉
とりにく

と里芋
さといも

の煮物
にもの

蒸
む

し餃子
ぎょうざ

油
あぶら

揚
あ

げの味噌汁
みそしる

フレンチサラダ

ビーフカレー

白菜
はくさい

の和風
わふう

炒
いた

め かにかまサラダ ババロア（バニラ）

御飯
ごはん

味噌
みそ

ラーメン

金水 木

1 2 3

月 火


