
６月の提供料理 好評でした（＾＾）

生姜ご飯 お誕生御膳

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

７日 七夕そうめん

８日 パンバイキング

２１日 誕生日御膳 ★お赤飯★

２７日 凍結含侵（キザミ食）

２８日 土用の丑の日

３０日 郷土料理 だし （山形）

２日 焼き鳥丼
１４日 ちらしすし
３１日 豚肉とピーマン

の炒め物

だしとは山形県の郷土料理で、
香味野菜を細かく刻んで醤

梅雨は春から夏への季節の変わり目です。

体も変化においつけなくて疲れが出たり体

調をくずしやすくなります。

①たんぱく質
たんぱく質は、体力を作るには欠かせない栄

養素です。良質な消化の良いたんぱく質を

摂り夏に備えましょう。

②ビタミンＢ1
エネルギー代謝に欠かせないビタミンＢ1は

疲労回復に効果があります。

③ビタミンＣ
気温の差がストレスとなり、胃腸の働きが弱く

なりやすくなります。そのストレスを解消してく

れるのがビタミンＣです。

④クエン酸
クエン酸は唾液などの消化液の分泌を促進

し、消化を助けてくれます。

＊こんなことにも気をつけよう＊
・この時期から夏が旬の野菜が出回りますが、

夏野菜は体を冷す作用があるので、食べすぎ

には気をつけましょう。

・梅雨には旬の野菜・果物が少なくなります。

ミネラルやビタミンが豊富な野菜や果物を積極

的に摂りましょう。

・睡眠・運動・栄養をしっかりととり、規則

正しい生活リズムで、これからの夏に備えよう。

・梅雨の時期は食中毒が増える時期です。食

事前には手洗いを!!

どんな食事がいいの？
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