
♐⽰8䇗6月春立
偿日 日 月 火 水 木 金 土
日 ・ 1 2 3 4 5 6

僼 

食

肉㍚子ס甘ꀒ慐״　　　　　　　　　　　
　　　         擻ֻ⽰סتٚبכ״־؂

姱אײ・؆עׇ

⸁䬴ׅ؀ׯאס慐״ 
땋׽פז׈סֹֿ׺ײכ⽰ֻ 

 ٭فرٚئ・׆ז׷׷⬈
ׇ괸・אײ姱

　雹صئ؞ױ׆慐״ 
目玉抏٭فرٚئ・׀ 

ׇ괸・אײ姱

땋٭فرٚئ・؀ׯא 
 ֻ⽰辛ٛمס׌םכ׽ֹ׸׀

ׇ괸・אײ姱

抏׀뉱・ءش٤ؙؤ٭ي 
 ׊寀ֽס蔈؆׿ֹ׮

姱אײ・괸ׇ・٭فرٚئ

 ٭ذف・ّٔة・٤قٜ٭ٞ
 ״慐ؠشٛ٭؝ס٭ٛؤشٞه

و٭تס٤ؤ٭ي

夕 

食

魚ס⶟賷康ׄ 
ꄇ蘦ס⽏㉇慐٭فرٚئ・״ 

ׇ괸・׊ױ׌姱・冽擻

 آشٞؤّ٭ٛؠ・ؤٓؤٞ
姱אײ・괸ׇ・٭فرٚئ

⽏㉇ٚ٤ْ٭ 
抏㚞・٭فرٚئ 

ׇ괸・冽擻

땋ס㖲׋ֹ׆抏׀ 
⮉干大劮ס慐״拵・٭فرٚئ 

慂׀鱮ׇײ괸・אײ姱

 拵擻ס٤⶟賷・璫؞ز
 ٭فرٚئ

ׇ괸・אײ姱

雹ס生㡷抏׀ 
大劮ס拵擻・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

日 7 8 9 10 11 12 13

僼 

食

ⷍُ؜ؼ؜כ╈虒慐״ 
 ٭فرٚئ・٤ؤ٭يٚقتؓ

ׇ괸・אײ姱

⸁䬴ׅס生㡷抏׀ 
你雨ס⽰ֻ擻・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

땋נׂח・葸子ֽס寀׊ 
 ٭فرٚئ・ֻ⽰٤翊麻أ٤ؕ

ׇ괸・אײ姱

雹כٚف白带ס甘辛慐״ 
ⷍ抏٭فرٚئ・׀ 

姱אײ・؆עׇ

 魚׀抏・ٜ٭ٍع٭ِ
 ٭فرٚئ・孷康ׄعُع

ׇ괸・אײ姱

 غ٤ئׇױג
 ٭طخס٤٭ؤכٚقتؓ

٭ٛحص٭ٜن・ٖة٭ذَ

夕 

食

◐目慂׀鱮ׇײ괸 
魚ס拵ׄח・小冋蘦ֽס寀׊ 

姱・冽擻אײ・٭فرٚئ

 ףא׀抏ׄ־؆ֵ
抏㚞・٭فرٚئ 
ׇ괸・╈虒و٭ت

 عشٛنס魚・تّؕٚ؛
冽擻・و٭ت・٭فرٚئ

㍑ꏜ肉・荰拵 
3色٭فرٚئ・ّٜػ 

ׇ괸・אײ姱

 玉׼מ・؆לֹ٭ٝ؜
姱אײ・괸ׇ・٭فرٚئ

八㲑蘦・抏㚞 
 ٭فرٚئ

ׇ괸・אײ姱

日 14 15 16 17 18 19 20

僼 

食

⸁䬴ׅס翊麻生㡷抏׀ 
目玉抏٭فرٚئ・׀ 

ׇ괸・אײ姱

 ٭فرٚئ・٭طخؠ٭َ
 ׀瀐鱨抏ס؂ׂה

ׇ괸・אײ姱

雹肉ס匣٭فرٚئ・ֻ⽰א׊ 
小冋蘦סتٚبכ慐״擻 

姱אײ・؆עׇ

抏׀魚・ⷍ抏׀ 
 ٭فرٚئ・׊蔈ֽ寀؆׿ֹ׮

ׇ괸・אײ姱

肉㍚子כꄇ蘦ס慐״擻 
 ٭فرٚئ・׆ז׷׷⬈

姱אײ・؆עׇ

 ٭فرٚئ・ءشغعشٌ
 ؕٚنعطَْخ٤ؤ

ٖة٭ذَ

夕 

食

 甘辛拵ס豆肨כ־ַ
 ٤䬴ׅ٭ؤס؆׭؆ע

 ٭فرٚئ
ׇ괸・אײ姱

魚ס⶟賷康ׄ 
八㲑蘦・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

 ٤ذٚءؾ٤ً
 ٭فرٚئ・׊鿯蠔׽׈ֵ

ׇ괸・ِؾ٭ٞعتؾ

牛╛・蓝潲蠔׊ 
 ׀辛抏ٛمׂ׶מ؆׆

姱אײ・٭فرٚئ

 ء٤مشع・٭ٝ؜ؕٚغ
و٭ت٤ذ٠٤・٭فرٚئ

 擻סꀒסؤذ・؆״ֹא
 ٭فرٚئ・ِسز

ׇ괸・冽擻

日 21 22 23 24 25 26 27

僼 

食

 擻״慐סصئ؞כ٤ؤ٭ي
 رٚئ䬴ׅ・ⷍױח׈

ׇ괸・אײ姱

 ٭ػ٤ؕؗ・صّٝ؛
小魚ס⛖拵・٭فرٚئ 

ׇ괸・אײ姱

땋ס⽏㉇抏׀ 
小冋蘦ֽ寀رٚئعطَ・׊ 

ׇ괸・אײ姱

땋ס甘辛慐״ 
 رٚئ・ءشؙٜه٤ٚؠت

ׇ괸・و٭تْخ٤ؤ

豆肨ס׆ס׀כ慐״擻 
 ׼ק؆׀ס؂ׂהכ٤ُ٭م

姱אײ・괸ׇ・٭فرٚئ

 ٭فرٚئ・عت٭عام
 و٭ت٤؛ؼ؛
٭ٛحص٭ٜن

夕 

食

땋ث٭زعُعס抏׀ 
 ٭فرٚئ・عطَٖبشُ

٭رؗٔزّٚؠ

⽰風ذتق・땋؟٤ا 
 ٭فرٚئ

ׇ괸・אײ姱

 干大劮拵擻⮉・تؕٚ؛ق؝
و٭ت■豆・٭فرٚئ

 괸ׇײ鱮׀慂ס׆ס׀
宾뉲ؘزؤز・ِةز 

姱אײ・٭فرٚئ

 آشٞؤ・٭ٖزب٤ؗٚه
冽擻・٭فرٚئ

 ؂㛾׊־・ףא؀؀כ
 ٭فرٚئ・拵擻ס׀׋ץ

ׇ괸

日 28 29 30 ・ ・ ・ ・

僼 

食

抏׀魚・青蘦ױׇס⽰ֻ 
目玉抏٭فرٚئ・׀ 

ׇ괸・אײ姱

雹ש׶׊⬈ס 
 ٭فرٚئ・׊蔈ֽ寀؆׿ֹ׮

ׇ괸・אײ姱

夕 

食

 괸ׇײ鱮׀慂סػص
 ׊寀ֽס白蘦・ص؜ز٤ْ

姱אײ・٭فرٚئ

 ء٭ف٤ـتٚءِظ
 ٭فرٚئ・جشٚء؆׋؆מ

ꥭ牯ׇ괸・و٭تْخ٤ؤ

 יַחמ٤vitaminِذل
缠ס鐧子؅丝ֻ׾յ生孨綗䜉檪ס◀ꡔמⲖ冽ֵֿלם׾
氵׈؆绂ַכ׾ֵֿכ׆ג䓙ַֿ׌ױյ׿אע٤ِذل
הֿ׿䓙؂כ㛡ַמնꄇ蘦׌ױ׽䏔Ⱏֵֿם䑒釐מ׿ב
食ם喋չלם⿁յ肉յ魚յ牯擻յ■邮ֿ׌ך٤ِذلם
ն׌ךס׾ַי׿ױ⻠מ⿁

ն׌ױ׽水巕䓪ֵֿכ耏巕䓪עמ٤ِذل
水巕䓪ס⫁⛮ע٤ِذل水⮆מ⻸⹜י׿׈
⛮㛙מ䪶⭳״ג׾׿׈յ夵日䯵⹦׾׌䑒釐
䪶מյ⛮㛙ע٤ِذلն耏巕䓪׌ױ׽ֵֿ
ֹ׻ַם׼םמ鷨Ⱍ䯵⹦״גַׂמ׿׈⭳
妳׾ׄ♀؅䑒釐ֵֿ׌ױ׽ն


