
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

い
つ
ま
で
も 

元
気
！ 

2020 

Vol.６ 

編集 
後記 

 

今
月
の
運
動 

 

デイサービス便り 

吾 亦 紅 
９ 月 の 献 立 表 吾亦紅デイサービス 

運
動
を
す
る
前
の 

大
事
な
ス
ト
レ
ッ
チ 

今年は長い梅雨が明けた途端に、一気に 
    暑くなりましたね。こんな時は、少しでも 
    「涼」を感じられるように！と毎日のように
そうめんを食べてしまいます。その日の気分で大葉
やみょうが、ワサビを入れて。飽きないように…

連
絡
帳
の
ご
家
庭 

よ
り
の
箇
所
に
毎
朝
の

体
温
の
ご
記
入
を
お
願

い
し
ま
す
。 

今
月
の
歌 

 

しかしながら「そろそろカレーライスとか揚げ物
とか食べないと…」と思い、早速気合でカレーラ
イスを作りました…。夏バテ予防には、食事の工
夫が大切ですね！是非皆様のおすすめのレシピが
ありましたら教えてくださいね！  副）編集長 
 
 

突
然
体
を
動
か
し

始
め
て
い
ま
せ
ん

か
？ そ

う
す
る
と
、
関

節
や
筋
肉
を
傷
め
る

原
因
に
な
り
ま
す
。 

今
月
の
運
動
会
等

で
夢
中
に
な
っ
て
怪

我
を
し
な
い
よ
う

に
、
し
っ
か
り
と
ス

ト
レ
ッ
チ
を 

行
い
ま 

し
ょ
う
。 

 

♬
夕
焼
け
小
焼
け 

♬
赤
と
ん
ぼ 

♬
故
郷
の
空 

お
願
い 

ま
だ
ま
だ
残
暑
が 

続
い
て
い
ま
す
が
、
皆

様
ご
様
子
は
い
か
が
で

す
か
？ 

 

田
ん
ぼ
の
稲
穂
は
場

所
に
よ
っ
て
少
し
黄
金

色
に
な
っ
て
い
ま
す
。

少
し
ず
つ
で
は
あ
り
ま

す
が
、
秋
の
気
配
も
感

じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ

て
き
ま
し
た
ね
！ 

暑
い
夏
を
元
気
に
過

ご
す
た
め
の
免
疫
力
ア

ッ
プ
の
方
法
を
ご
紹
介

し
て
き
ま
し
た
が
、
皆

様
い
か
が
で
し
た
か
？ 

さ
て
、
先
月
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
で
は
夏
祭
り
が

二
日
間
に
わ
た
っ
て
楽

し
く
行
わ
れ
ま
し
た
。 

今
年
は
、
コ
ロ
ナ
の

影
響
で
施
設
の
納
涼
祭

は
行
え
ず
、
残
念
だ
な

あ
～
と
思
っ
て
い
ま
し

た
が
、
普
段
一
緒
に
過

ご
さ
れ
て
い
る
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
の
皆
様
で
行
う

夏
祭
り
も
い
い
も
の
だ

な
あ
と
思
い
ま
し
た
。 

今
後
も
、
夏
祭
り
に

負
け
な
い
楽
し
い
レ
ク

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
各
曜

日
で
企
画
し
て
い
き
ま

す
の
で
、
お
楽
し
み
し

て
く
だ
さ
い
！ 

 

おやつ

513kcal 603kcal 646kcal 575kcal 493kcal

脂質 6.6g 脂質 13.8g 脂質 19g 脂質 11.3g 脂質 4g

おやつ

614kcal 736kcal 649kcal 608kcal 561kcal 599kcal 684kcal

脂質 16.8g 脂質 27.5g 脂質 23g 脂質 18.4g 脂質 12.8g 脂質 11.4g 脂質  25.7g

おやつ

656kcal 598kcal 519kcal 678kcal 591kcal 667kcal 505kcal

脂質 10.8g 脂質 16.5g 脂質 10g 脂質 20.4g 脂質  15.8g 脂質 17.8g 脂質 9.7g

おやつ

668kcal 675kcal 54kcal 533kcal 595kcal 541kcal 628kcal

脂質 16.7g 脂質 17.3g 脂質  24.1g 脂質 7.4g 脂質  22.2g 脂質 11.2g 脂質 22.8g

おやつ

550kcal 668kcal 591kcal 565kcal

脂質 10.1g 脂質  28.5g 脂質 19.2g 脂質 11g

果物

果物

味噌汁（かぼちゃ）

野菜ソテー

コンソメスープ

オムライス

食塩 2.4g

果物

けんちん汁

黒糖ロールケーキ

蛋白質  22.9g

食塩 2.6g

果物

中華スープ味噌汁（ほうれん草）

果物

果物

オクラの和え物 ピリ辛こんにゃく ヤクルト 山芋おろし ネバネバ野菜の和え物 カリフラワーの梅おかか和え コンソメスープ

なすの油淋鶏ソース

食塩 4.7g

味噌汁（しめじ）

味噌汁（さつま芋）

1

珈琲タイム

ごはん

ほっけの塩焼き

ひじきの煮物 炒り豆腐 ビーフンソテー きのこソテー

きゅうりと海藻の酢の物 彩り野菜のドレ和え アボカドサラダ マカロニサラダ

果物 果物

味噌汁（かぼちゃ） 味噌汁（おつゆ麩）

果物

味噌汁（葉大根）

涼風ふわり レモンドーナツ お芋のようかんプチケーキ（ショコラ）

食塩  4.1g 食塩  2.7g 食塩  5g 食塩  3.1g

蛋白質  22.2g 蛋白質 19.8g 蛋白質  30.6g 蛋白質  22.5g

昼
食

さばちらし寿司 五目うま煮うどん ごはん ごはん

大根葉のおあえ 果物 ベーコンソテー 青菜まいたけ煮

すまし汁（舞茸）

果物 ヤクルト 酢味噌和え 長芋の梅おかか和え

赤だし（なめこ）

里芋の煮っころがし ポテトサラダ 鮭の塩焼き 鶏の唐揚げ

果物

味噌汁（かぼちゃ）

ま～るいたい焼き王子

蛋白質 28g 蛋白質  36.1g 蛋白質  21.5g 蛋白質  28.2g 蛋白質 25.2g 蛋白質  23.7g 蛋白質  20.4g

よもぎまんじゅう 紅白まんじゅう ムーンライトケーキ やわらか味噌まんじゅう みかんゼリー しあわせ紅茶ケーキ

冬瓜のくず煮

ネバネバ野菜のポン酢和え 果物 コンソメスープ オクラの生姜和え ヤクルト 大根サラダ トマトと茗荷のサラダ

ごはん ごはん

豚照り煮 お祝い御膳 キャベツのシーザーサラダ カジキのムニエルトマトソース 焼き餃子 ほっけの塩焼き 塩ダレポーク

昼
食

ごはん 赤飯 ビーフカレー ごはん かき揚げそば

千切り炒め お吸い物 果物 竹輪の煮物 果物

食塩  2.6g

20 21 22 23 24 25 26

食塩  2.3g 食塩  2.7g 食塩  4.1g 食塩 3.6g 食塩 2.4g 食塩    2.8g

蛋白質 23.6g

レモンパイ しあわせコーヒー饅頭 いちごクレープ 誕生日会 もみじまんじゅう（クリーム） 紫いもまんじゅう

なすとピーマンの煮浸し

たけのこの土佐煮 中華くらげの和え物 もずく コンソメスープ きのこのマリネ 果物 長芋の海苔和え

果物

すまし汁（三つ葉）

果物

お彼岸生和菓子

蛋白質 27.2g 蛋白質 24.8g 蛋白質 31.1g 蛋白質  23.2g 蛋白質 20.4g

ごはん

白身魚の香草パン粉焼き 鶏梅焼 鮭の照り焼き じゃが芋と枝豆のシーザーサラダ 白身フライ かぼちゃサラダ 鯖の味噌煮

昼
食

ごはん ごはん ごはん スパゲティーミートソース ごはん

さつま芋のレモン煮 大根の信田煮 青菜帆立煮 果物 高野豆腐含め煮

味噌汁（里芋）

ヤクルト果物 果物

食塩  4.2g

13 14 15 16 17 18 19

食塩 3.3g 食塩 2.9g 食塩 2.1g 食塩 4.4g 食塩 2.5g 食塩  2.7g

バナナケーキ

蛋白質  26.2g 蛋白質 29.9g 蛋白質 29.6g 蛋白質  22g 蛋白質  22.9g 蛋白質 29.5g 蛋白質 22.1g

パウンドケーキ（チーズ＆はちみ メープルドーナツ お茶まんじゅう 誕生日会 秋の実 しっとりどら焼き（こしあん）

昼
食

ごはん ごはん サラダうどん ごはん ごはん

豆の煮物 三色いなり 果物 ほうれん草とマッシュルームの炒 冬瓜の煮物

果物果物

豚汁

6 7 8 9 10 11 12

食塩 2.7g 食塩 2.2g 食塩 4.2g

ごはん カレーライス

鶏の生姜焼き 鯖の照り焼き 梅と赤しその豆腐揚げ カニ玉 ガリバタ鶏（チキン） カジキの照り焼き 海鮮サラダ

昼
食

ごはん ごはん ごはん ごはん

切干大根の煮物

ザーサイサラダ

果物

味噌汁（なめこ）

果物

コンソメスープ

蛋白質 15.8g 蛋白質 29.7g 蛋白質 25.6g 蛋白質 28.5g

塩ようかん 誕生日会 しあわせ饅頭（栗）

日 月 火 水 木 金 土

野菜コロッケ 蒸し鮭のクリームソース 牛すき煮 カレイのみりん焼き

52 3 4

味噌汁（わかめ） 味噌汁（長葱）

果物 果物 赤だし（あおさ）

味噌汁（もやし） 味噌汁（なす） 果物

果物

蛋白質 19.3g

食塩 4.5g 食塩 3.1g 食塩 4.8g 食塩  2.9g 食塩  0.5g 食塩 3.5g

27 28 29 30

楽
し
さ
と
、
涼
し
さ

と
、
爽
や
か
さ
を
満

喫
し
ま
し
た 

９
月
１
５
日
（
火
）

よ
り
、
各
曜
日
で
運
動

会
を
企
画
し
て
お
り
ま

す
！ 各

曜
日
紅
白
に
分
か

れ
、
楽
し
い
競
技
を
行

い
ま
す
。
皆
さ
ん
積
極

的
に
ご
参
加
い
た
だ

き
、
優
勝
を
勝
ち
取
っ

て
下
さ
い
ね
！ 

 踊
る
職
員
‼ 

火 水 木 金 土

1 2 3 4 5

8 9 10 11 12

15 16 17 18 19

22 23 24 25 26

魚釣り

運動会

魚釣り

日 月

6

13

7

お玉
ゲーム

14

20

運動会
ハンカチ落
としゲーム

21

27

運動会

誕生会
敬老会

ビッグ
ナンバーを
狙え

ビッグ
ナンバーを
狙え

風船
バレー

魚釣り

28

運動会

ビッグ
ナンバーを
狙え

バランス
ゲーム

ラケット
サッカー

誕生会

ハンカチ落
としゲーム

30

物送り
ゲーム

29

ボーリ
ング

カラオケ

誕生会
風船
バレー

運動会

ビッグ
ナンバーを
狙え

①  

⑤  ⑥  ⑦  ④  

腕
・
体
側 

上
半
身 

首(

前)

・
胸 

首(

後)

・ 

背
・
腕 

首(

横) 

脚

(

後)

・

腕 

③  ②  


