
♐⽰8䇗5月春立
偿日 日 月 火 水 木 金 土
日 ・ ・ ・ ・ ・ 1 2
僼 

食

 擻״慐ס䬴ׅױח׈
 عط٤َُ٭ٔة

姱אײ・괸ׇ・׊蔈ֽ寀؆׿ֹ׮

目玉抏٭فرٚئ・׀ 
 ٭طخوشٔزآ٭ػ٤ؕؗ

و٭تؼٞ؜ُ

夕 

食

 豆肨׊⭳䬴ׅ・٭ٝ؜ؠ٭َ
 رٚئٜٛء
ׇ괸・אײ姱

慐괸・魚ؕٚنס 
白蘦ס孷康ׄ・٭فرٚئ 

冽擻・و٭ت״־؂

日 3 4 5 6 7 8 9
僼 

食

抏׀魚・٭فرٚئ 
大豆כ人⹆ס翊麻⽰ֻ 

ׇ괸・אײ姱

⸁抏׀玉子・٭فرٚئ 
豆肨ׄ־؆ֵ׆ס׀ס 

ׇ괸・אײ姱

 擻״慐סׇױגכ٤ؤ٭ي
ַ؆ׅ؆白⽰ֻ・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

땋؀ׯא・⸁䬴ׅס拵擻 
 ٭فرٚئ・ֻ⽰׽ס׊׷׵

ׇ괸・אײ姱

雹肉כ大劮ס慐״拵 
⬈㝸・٭فرٚئ 
ꥭ牯ׇ괸・אײ姱

 عشٝ؝・عت٭عام
 ٖة٭ذَ・٭فرٚئ

عٜء٭ٙ

夕 

食

雹ס麻㥹ֵ؆ׄ־ 
⮉干大劮慐״擻・٭فرٚئ 

ׇ괸・你雨و٭ت

 拵擻ס٤⶟賷・璫؞ز
 ٭فرٚئ

ꥭ牯ׇ괸・אײ姱

魚׶ה؆׶הס؆抏׀風 
 ٭فرٚئ・金䇖؆׆؆׿

ׇ괸・و٭تׇױג

伺㜀ذتقّ٭ٛؠ 
 ٭فرٚئ・غ٭ن٭بؠشٛ٭؝

ׇ괸・אײ姱

 ٚئطَ・٭ٖزبن٭ل
康擻・٭فرٚئ 

冽擻・و٭تعُع

ٌٜٓ٤慐״ 
豆ס拵擻・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

日 10 11 12 13 14 15 16

僼 

食

雹٤َُٙס慐״ 
小冋蘦ֽ寀٭فرٚئ・׊ 

ׇ괸・אײ姱

肉㍚子כꄇ蘦ס慐״擻 
 ٭فرٚئ・ֻ⽰白ס٭ٛؤشٞه

ׇ괸・אײ姱

 擻״慐ס你雨・٭ػ٤ؕؗ
 ֻ⽰翊麻ؗغ٤ؙوشػت
姱אײ・괸ׇ・٭فرٚئ

 ״٤ꀒ慐َ٭ذفס雹肉כؤؿ؞
 ֻ⽰ِٜؠ蔈؆׿ֹ׮

姱אײ・괸ׇ・٭فرٚئ

抏׀魚・٭فرٚئ 
 擻״慐סׂ׶מ؆׆כ٤أ٤ؕ

ׇ괸・אײ姱

 拵عُعٜ٭ٍع٭ِ
 ءشؙٜه٤ٚؠت

عشأف・٭فرٚئ

夕 

食

 ء٭ف٤ـتٚءِظ
 ٭فرٚئ・جشٚء؆׋؆מ

ꥭ牯ׇ괸・و٭تْخ٤ؤ

魚ס翊麻拨׽抏׀ 
 ٭فرٚئ・ֻ⽰白ס蔈؆׿ֹ׮

慂׀鱮ׇײ괸・אײ姱

抏ףא׀・目玉抏׀ 
ⷂס菊・٭فرٚئ 
ׇ괸・و٭ت״־؂

 生ⷍ・׀抏׀׌
ꄇ蘦ס翊麻慐٭فرٚئ・״ 

ׇ괸・אײ姱

 تؕٚبٕـ
 擻״慐ס٤٭ؤכ蔈؆׿ֹ׮

冽擻・و٭تْخ٤ؤ・٭فرٚئ
夕食⚡

日 17 18 19 20 21 22 23
僼 

食

 ׀抏ث٭زסⷍ・豆肨׀䄢׊ד
 ֻ⽰٤翊麻ُ٭م

ׇ괸・אײ姱

魚ס拨׽抏٭فرٚئ・׀ 
 ֻ⽰瀐鼧ס٤ؤ٤ٝ

ׇ괸・אײ姱

魚ס西◹抏٭فرٚئ・׀ 
白蘦סػصכ生㡷⽰ֻ 

ׇ괸・אײ姱

 ٭فرٚئ・صّٝ؛
 擻ֻ⽰ס׽ֹ׸׀כّـ

ׇ괸・אײ姱

땋ס؀ׯא二色╛ 
 擻״慐ס٤٭ؤכ٤أ٤ؕ

ׇ괸・אײ姱

 ٭فرٚئ・ءشغعشٌ
 ׀抏ث٭زٚقتؓ

عٜء٭ٙ・ٖة٭ذ٤َ٭ؤ

夕 

食

 ׊⭳䬴ׅסꄇ蘦・؟ؤٜو
白蘦ס⽰ֻ擻・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

 ت٭خع٭ِؔطأقت
 ׀抏٭ذفطذٌ・٭فرٚئ

ׇ괸・و٭تْخ٤ؤ

땋ס拨׽抏׀ 
ꄇ蘦عُعס拵・٭فرٚئ 

تؕٚ٭ذف

 ٭طخؠ٭َ
ꄇ蘦ס金䇖・٭فرٚئ 

ꥭ牯ׇ괸・אײ姱

 ٭فرٚئ・٭ٖزبع٠ٌؕ
豆肨ء٭ف٤ـ 

ׇ괸・אײ姱・冽擻

굨子・㍑ꏜ肉 
 ٭فرٚئ

ׇ괸・╈虒風你雨و٭ت

日 24/31 25 26 27 28 29 30
僼 

食

 ׀甘辛抏ס؟ؾכ٭ػ٤ؕؗ
⸁䬴ׅס慐״擻 

姱אײ・괸ׇ・٭فرٚئ

抏׀魚・ءش٤ؙؤ٭ي 
 ٭فرٚئ

ׇ괸・אײ姱

豆肨٭ذفס抏׀ 
 ٭فرٚئ・ֻ⽰翊麻׆ס׀

ꥭ牯ׇ괸・אײ姱

ⷍُ؜ؼ؜כ╈虒慐״ 
 ٭فرٚئ・٤ؤ٭يٚقتؓ

ׇ괸・אײ姱

 魚׀抏・ٜ٭ٍع٭ِ
 孷康ׄסٛٞجכعُع

ׇ괸・אײ姱

 ״٤慐ؤ٭ي・عت٭عز٤ٝن
 ءشؙٜه٤ٚؠت
٭ٛح・٭فرٚئ

夕 

食

땋׶ה؆・大㰢ַ׵ 
 冽擻・٭فرٚئ

ׇ괸・אײ姱

 ٛزلؙ・׀䇖抏؆כ
╈虒رٚئ 

ׇ괸・ꁁ鰷嵡

 ذتق風⽰ס׆ס׀
땋و٭تْخ٤ؤ・؟٤ا 

ٚئطَ+٭فرٚئ

 ׄ־؆ꄇ蘦ֵסׄז׮
 ٭فرٚئ・ס׵״慐ס׀ר

ׇ괸・אײ姱

 ٭ٝ؜ص؜
 ٭فرٚئ

冽擻・و٭ت٤؛ؼ؛

 ٭فرٚئ・٤؜ت؟٤ة
山蘦ס慐״擻 
ׇ괸・אײ姱

寮生の皆様　新生活にはもう慣れましたか？ 
最近は何かとやる気が出ないな~と感じることが多くなるかもしれません。 

集中力や判断力の低下は、脳のエネルギー不足が原因の可能性も…。 

朝食は1日を元気に始めるためのとても大切な食事です。 

「時間がない」「食欲がない」と感じる日もあるかと思いますが、 
簡単な食事から”朝ごはん習慣”を意識してみてくださいね。


