
♐⽰7䇗9月春立
偿日 日 月 火 水 木 金 土
日 ・ 1 2 3 4 5 6

僼 

食

 ٭فرٚئ・٭طخؠ٭َ
 ׀瀐鱨抏ס؂ׂה

ׇ괸・אײ姱

宾뉲慐٭فرٚئ・״ 
 拵擻ס䬴ׅױח׈

ׇ괸・אײ姱

雹ꄇ蘦慐״ 
目玉抏٭فرٚئ・׀ 

ׇ괸・אײ姱

⸁䬴ׅס╈虒慐״ 
 ٭فرٚئ・ّٜػסؤؿ؞

ׇ괸・و٭تׇױג

땋؀ׯא・慐׽ⷍ・٭فرٚئ 
 ֻ⽰ػصס׌םכ׽ֹ׸׀

ׇ괸・אײ姱

 عشأػ٤؞ز・؞٭آ٤ق
 ٭رؗٔزّٚؠ ・٭فرٚئ

ٚءٜن・عٜء٭ٙ

夕 

食

麻㥹豆肨・╈虒رٚئ 
 擻״٤慐ؤ٤ٝ

ׇ괸・אײ姱・冽擻

魚٤َ٭ذفסꀒ抏׀ 
ⷍכꄇ蘦ס慐״擻・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

牛╛・蓝潲蠔׊ 
 ׀辛抏ٛمׂ׶מ؆׆

姱אײ・٭فرٚئ

 رٚئعطَ・ذتقغ٭ن٭ب
 風ح٭ٝو؜عُع

ׇ괸・و٭تْخ٤ؤ

 تؕٚ٭ذف・٭ٖزبن٭ل
و٭ت虒╈・٭فرٚئ

 ء٤مشع・٤ْ٭ٚאײ
抏㚞・٭فرٚئ 

ׇ괸・冽擻

日 7 8 9 10 11 12 13

僼 

食

 ٭ػ٤ؕؗ・صّٝ؛
小魚ס⛖拵・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

 擻״慐ס땋・你雨׿ד׻
ַ؆ׅ؆翊麻⽰ֻ・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

雹כٚف白带ס甘辛慐״ 
ⷍ抏٭فرٚئ・׀ 

ׇ괸・אײ姱

땋נׂח・目玉抏׀ 
抏׀豆肨・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

 魚׀抏・ٜ٭ٍع٭ِ
媧䬴ׅסⷍ٭فرٚئ・׋כ 

ׇ괸・אײ姱

 غ٤ئءشؙ
 ٭طخס٤ؤ٭يכ蔈؆׿ֹ׮

عٜء٭ٙ・ٖة٭ذَ

夕 

食

牛肉ס⽏㉇慐״ 
劮蘦ס拵擻・٭فرٚئ 

ׇ괸・و٭ت״־؂

魚ס㖲抏׀・땋כ荰ס拵擻 
 ٭فرٚئ

ׇ괸・אײ姱

 ٭فرٚئ・ح٭ؾٍٞ
 拵صئ؞ٜ٭ٞ
ׇ괸・╈虒و٭ت

 擻״慐ס٤ُ٭م・تّؕٚ؛
冽擻・ؾ٭ٞعتؾِ・٭فرٚئ

 ء٭ف٤ـ・٭ٖزبع٠ٌؕ
괸ׇ・٭فرٚئ・تٜؠم

肉ֹ٭فرٚئ・؆ל 
金䇖ٝ٤ؤ٤・ׇ괸・冽擻

日 14 15 16 17 18 19 20

僼 

食

 ׀目玉抏・٭ػ٤ؕؗ
 ّٜػ白⽰ֻ・青蘦؆׋؆מ

ׇ괸・אײ姱

⸁䬴ׅס翊麻生㡷抏׀ 
目玉抏٭فرٚئ・׀ 

ׇ괸・אײ姱

雹肉٭فرٚئ・ֻ⽰׊؀ֽס 
小冋蘦סتٚبכ慐״擻 

ׇ괸・אײ姱

魚㖲抏٭فرٚئ・׀ 
 擻״慐סⷍכ蔈؆׿ֹ׮

ׇ괸・אײ姱

肉㍚子ס甘ꀒ慐״ 
 ٭فرٚئ・׆ז׷׷⬈

ׇ괸・אײ姱

 ٭فرٚئ・ءشغعشٌ
 عط٤َُ٭ٔة

عٜء٭ٙ・و٭تْخ٤ؤ

夕 

食

 甘辛拵ס豆肨כ־ַ
 ٭فرٚئ・ؕٚن؆׭؆ע

ׇ괸・אײ姱

魚ס⶟賷抏׀ 
ꄇ蘦慐٭فرٚئ・״ 

ׇ괸・אײ姱・冽擻

 و٤ٖٛبؠشٛ٭؝・ؓٛغ
و٭ت٤؛ؼ؛・رٚئٛظ

䥵չ띰・٭فرٚئ 
長ַס׵慐״擻 

ׇ괸・و٭ت״־؂

 ׭ٚסصئ؞・تؕٚبٕـ
冽擻・و٭تؼٞ؜ُ・٭فرٚئ

 㛾צֻ・峪ףא؀؀כ
땋כ劮蘦ס慐״擻・٭فرٚئ 

ׇ괸・冽擻

日 21 22 23 24 25 26 27

僼 

食

 擻״慐סصئ؞כ٤ؤ٭ي
 ٭فرٚئ・䬴ׅױח׈

ׇ괸・אײ姱

땋ס甘辛慐״ 
 رٚئ・ءشؙٜه٤ٚؠت

ׇ괸・و٭تْخ٤ؤ

ⷍסُ؜ؼ؜כ╈虒慐״ 
 ٭فرٚئ・٤ؤ٭يٚقتؓ

ׇ괸・אײ姱

雹⽏㉇抏ٚئطَ・׀ 
 ٭فرٚئ

ׇ괸・אײ姱

豆肨ס׆ס׀כ慐״擻 
 ٭فرٚئ・׼ק؆׀ס؂ׂה

ׇ괸・אײ姱

 ٭ػ٤ؕؗ・عت٭ع
 رٚئ・صّٝ؛ٖبشؼقت

و٭ت・٭طخ٤٭ؤ

夕 

食

◐目慂׀鱮ׇײ괸 
 䬴ׅ׼־ס׆ג

姱אײ・٭فرٚئ

 風ت٭ٞ؛ٔة٤ز
宾뉲٭فرٚئ・ِةز 

ׇ괸・אײ姱・冽擻

⽰風ذتق・땋؟٤ا 
 ٭فرٚئ

ׇ괸・豆■و٭ت

鈐子╛・׀׋ץ拵 
姱・冽擻אײ・٭فرٚئ

 آشٞؤٔزٍ؜・تؕٚ٭ٝ؜
و٭ت٤ذ٠٤・٭فرٚئ 夕食⚡

日 28 29 30 ・ ・ ・ ・

僼 

食

　雹肉صئ؞慐״ 
目玉抏٭فرٚئ・׀ 

ׇ괸・אײ姱

 ׀抏׽拨סفئ　
豆肨رٚئ・ꀒס擻 

ׇ괸・אײ姱

夕 

食

 ص؜ز٤ْ・نٚم
冽擻・نعَ・٭فرٚئ

땋׼מ・؟٤ا玉 
 رٚئס׆ס׀

ׇ괸・╈虒و٭ت

～憇水⴫擻יַחמ～ 
ׇ괸・띰걉・סלם٤ق╚食յַ׵걉מ㛡ׂ⻠׌ױַי׿ױն憇水⴫擻ע矴
韬כ食擻笉禴ך啶䡗׽ֽי׿׈յ生מ״גַׂי׀䑒釐؅٭؟ٜؾؙם生ײ
םׂם矴ֿ㵼ؗغهס聴כ׾׌䯵⹦ꄈֿ┘足סն矴韬׌ך剚굺碛םꄆ釐׌⭳
ַכ聴ס瑬2עյ食擻笉禴גױն׌ױַױ׊י׊┖⛥յ⮭了力・嫰䙫力ֿ׽
׌ն憇水⴫擻ֿ┘足׌ך剚굺碛ם䑒釐מ״ג׾梪㗞؅丝ֻס⫁脁׾ַי׿؂
նֹ׺׊ױ׊䯵⹦מ⮉յ鸵ךס׾םׂ׌׷׋生ֿ┖⛥ס꥗╈力׷檄Ⲑכ׾

֐矴韬・食擻笉禴ם䑒釐מ1日֐
矴 韬 

325～435g 爊䈱 
ֽ蓝潲3～5兵ׇס괸כ╚蘦・Ⱌ

蘦・冽擻璡ך遨ֹ׌ױ׀ךֿכ׆ն

食擻笉禴 
18～21g ♓┕ 

牯걉յ豆յ肉յ魚☭յꄇ蘦յ冽
擻璡؅յׂ׻ت٤ٚف食׆׾׬

ն׌ך⮉大ֿכ


