
間
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熱　量 574ｋｃａｌ 熱　量 623ｋｃａｌ 熱　量 574ｋｃａｌ 熱　量 597ｋｃａｌ 熱　量 622ｋｃａｌ 熱　量 614ｋｃａｌ 熱　量 580ｋｃａｌ

蛋白質 24.0ｇ 蛋白質 21.2ｇ 蛋白質 24.7ｇ 蛋白質 20.7ｇ 蛋白質 20.5ｇ 蛋白質 20.4ｇ 蛋白質 23.2ｇ

脂　質 15.0ｇ 脂　質 18.7ｇ 脂　質 12.6ｇ 脂　質 17.1ｇ 脂　質 12.1ｇ 脂　質 18.5ｇ 脂　質 15.4ｇ

カルシウム 250ｍｇ カルシウム 195ｍｇ カルシウム 198ｍｇ カルシウム 194ｍｇ カルシウム 192ｍｇ カルシウム 216ｇ カルシウム 238ｍｇ

塩　分 2.6ｇ 塩　分 2.7ｇ 塩　分 2.6ｇ 塩　分 2.8ｇ 塩　分 2.6ｇ 塩　分 2.5ｇ 塩　分 2.6ｇ

.

牛乳くずもち

栄
養
価

＜一口メモ＞

　冷房病を知っていますか？人間が急激な温度に対応できるのは、5度以内と言われています。猛暑の
中、冷房の効いた室内と外を頻繁に出入りしたり、冷房を長時間身体にあてていたりすると、身体が冷え
てしまい毛細血管の収縮と全身の血行不良が起こります。これが体温調節機能に乱れを生じさせ、様々な
症状を引き起こすと言われています。
症状・・・身体の冷え・しびれ・むくみ・頭痛・肩こり・神経痛・下痢・便秘・腹痛・食欲不振
予防・・・外気との温度差を5度以内にする。・冷気を直接肌にあてない。・温かい物を食べる（内臓を
冷やさないようにする）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　アルクCLASS 　栄養科　山内るみ

きな粉の
パンナコッタ

カスタード
クレープ

小倉ババロア イチゴケーキ
梅ようかん＆
卵ボーロ

オレンジケーキ

桜漬け

味噌汁 味噌汁 味噌汁 すまし汁

味噌汁 ワカメスープ 金時煮豆 果物 牛乳寒 果物

天ぷら 卯の花炒り 揚げ出し豆腐

きゅうり漬け 浅漬け ゴマオイル和え ポン酢和え ひじきの煮物 辛子マヨ和え ドレッシング和え

ご飯 ご飯

がんもの煮物 卵豆腐 サバの生姜焼
豚肉とピーマン
の炒め物 そうめん 酢豚風 鮭の辛味噌焼

昼
　
食

三色丼 焼きそば ご飯 ご飯 ☆七夕メニュー☆

ヨーグルト和え オレンジゼリー 肉団子の根菜煮 ごぼうの炒り煮

7月4日（月） 7月5日（火） 7月6日（水） 7月7日（木） 7月8日（金） 7月9日（土） 7月10日（日）


