
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・枝豆ごはん 

・豚肉のスタミナ炒め 

・冬瓜の水昌煮 

・三色そうめん 

・スイカ 

毎月  の日はイベント湯  の日はおやつにコーヒーがでます💛 

・うな丼 

・揚げなすと里芋の田楽 

・すまし汁 

・メロン 

今年の土用の丑の日は

7/26（日）です 

・しらすとゆかりごはん 

・ぎんだらの照り焼き 

・枝豆豆腐 

・みそ汁 

・あじさいデザート 

 

おやつレク 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

トマト、キュウリ、

レタス、ナスなど 

ゼリー、プリン、 

みそ汁、スープなど 

スイカ、メロン、 

オレンジ、モモなど 

脂質はたんぱく質と同じく三大栄養素の一つです。脂質（あぶら）というと「体に悪そう」「太りそう」

と誤解されている方もいるかもしれませんが、あぶらも身体にとっては無くてはならない栄養素です。

あぶらはたんぱく質や糖質よりも多くのエネルギーを生み出します。脳や細胞膜、体を維持するため

のホルモンの材料になったり、余ったエネルギーが皮下脂肪として体温の維持や内臓を守るクッショ

ンになったりもします。また、一部のビタミンの吸収を助けます。摂り過ぎは肥満や生活習慣病の原

因になりますので過剰に摂るのは危険です。 

卵や魚、ナッツ類等には良質なあぶらが 

含まれています。食事 1 回の目安量は、 

親指 1～2 本分です。液体の油は品質が悪 

くなるのを防ぐため、遮光瓶の物を選ぶ 

か、日の当たらない場所での保管をお勧め 

します。 

高齢者に必要な 1 日の水分摂取量 

 
 

・サバやイワシ等の青魚 

（缶詰推奨） 

・こめ油（加熱用） 

気温や湿度が高くなるこの時期は、『食中毒』

が発生しやすくなります。食事の前や、トイレ

の後は、しっかり手洗いを行いましょう。食品

は早めに冷蔵庫に入れましょう。十分に加熱し

てから食べる事も大切です。常温放置にも注意

してください。 

例：カレーライス、麦茶、おにぎり 

（月刊デイ 2026 年 6 月号より） 

※食事から摂取する分を除く 


