
♐⽰5䇗 12月春立
偿日 日 月 火 水 木 金 土
日 ・ ・ ・ ・ ・ 1 2
僼 

食

땋肉٭قشًס慐״ 
目玉抏رٚئ・׀ 

ׇ괸・و٭تס׵ַױח׈

 ٭؝٭ف٤ؔنُث٭ز
 رٚئ٠ؕؓ٤ـ

ؾ٭ٞعتؾِ

夕 

食

⽏㉇拵鱮ء٭ف٤ـײ 
魚ٌٜؕס抏رٚئ٤٭ؤ・׀ 

ׇ괸・׊ױ׌姱

땋ס翊麻拨׽抏׀ 
 ّٜػס水蘦・أزٚذ

ׇ괸・אײ姱

日 3 4 5 6 7 8 9
僼 

食

땋肉כ⸁䬴ׅס慐״拵 
目玉抏׀・璵⯥拵 

ׇ괸・אײ姱

魚ؙٜؼّס・⸁抏׀玉子 
 ׊寀ֽס⹆人כ׆ס׀

ׇ괸・אײ姱

雹ס生㡷抏׀ 
 ״慐٭ذفסꄇ蘦כ䬴ׅױח׈

宾謬رٚئ 
ׇ괸・אײ姱

抏׀魚・豆肨כꄇ蘦ס慐״擻　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　  　　　　ֻ⽰אײُإס؆ׅ؆ַ

ׇ괸・ױג׀־姱

땋ס甘辛慐״ 
 رٚئ・ءشؙٜه٤ٚؠت

ׇ괸・و٭تْخ٤ؤ

　　　    　　　　　　　　　　عطَٖبشُ・عت٭عام
　　　　　　　　　　　　　　　رٚئ׆ס׀

و٭تٔزٍ؜

夕 

食

 ٭ٝ؜ؠ٭َ
魚ٜؕ؛ס蠔ٚئطَ・׊ 

ׇ괸・و٭تْخ٤ؤ

 ٤ذَٛػ
雹ؠشٛ٭؝ס慐״・魚ؕٚنס 

 ׊寀ֽס٤蘦أ٤ز
ׇ괸・و٭ت٤؛ؼ؛

 ֻ⽰٤ꀒَס땋・؆ךֽ
魚ס拨׽抏3・׀色ّٜػ 

ׇ괸・אײ姱

雹肉ס⽏㉇ꄇ蘦慐״ 
宾뉲ِةزٚؼ 

豆萔ס㖲伪䄭رٚئ 
ׇ괸・אײ姱

 刖䉎抏ס魚・؞ط٤ع
 ؀拵ׯאס׶הׯ־

ׇ괸・٭ٝ؜風⽏و٭ت

雹؟٤اٚذ・٤ُ٭مٚف 
⮉干大劮رٚئס 

ׇ괸・אײ姱

日 10 11 12 13 14 15 16

僼 

食

魚סꀒ⽏㉇⽰ֻ 
 رٚئ・׀؂瀐鱨抏ׂה

ׇ괸・אײ姱

　　　　　　״你雨慐ס׆ס׀כײ׈׈
⸁䬴ׅׄ־؆ֵס 

小冋蘦ס㖲伪䄭⽰ֻ 
ׇ괸・و٭ت٤ذ٠٤

白身魚ס⽰風慐״ 
嵡豆肨・ֽס׊׷׵寀׊ 

ׇ괸・אײ姱

厫厫땋رٚئ・目玉抏׀ 
 عط٤َُ٭ٔة

ׇ괸・אײ姱

白身魚ס慐״擻 
㖲伪䄭כ豆肨ס⽰ֻ擻・رٚئ                                           

ׇ괸・豆肨׍׹ס風⽏و٭ت

BLT٭؝٭ف 
⽰風َٚئط 

عٜء٭ٙ・و٭ت٤؛ؼ؛

夕 

食

 ٭طخ٤؞ز・تؕٚ٭ذف
魚ؙٜؼّס 

 ٭ٖزبס׶הׯ־
擻״慐ס蔈؆׿ֹ׮

 䬴ׅ׼־ס峪・땋ףא
魚ס拵ׄח・大豆رٚئס 

ׇ괸・冽擻

㍑ꏜ肉・魚ס拵擻 
 ֻ⽰翊麻ס蔈؆׿ֹ׮

ׇ괸・אײ姱

 ׀肉䄢ס٤ُ٭م
 拵ّ٭ٛؠס小冋蘦כٚذ

人⹆رٚئ 
ׇ괸・אײ姱

땋ס⶟賷康ׄ・魚ס㖲抏׀ 
 擻ֻ⽰סֹׯׇכ׀׋ץ

ׇ괸・אײ姱

 ׀抏׶׋؆׵
 姱אײ・رٚئ

؞٭آتُتٛؠ

日 17 18 19 20 21 22 23
僼 

食

땋٤َסꀒ慐״ 
目玉抏رٚئ・׀ 

ׇ괸・אײ姱

뉱ْخ٤ؤס׵ַֿ׶׋כ慐״ 
 ֻ⽰白ס蔈؆׿ֹ׮

慐ׂ׶מ؆׆׽ 
ׇ괸・豆■אײ姱

땋؀ׯא・豆肨ס拨ُٙ׽抏׀ 
 ֻ⽰־־ֽס٭ٛؤشٞه

ׇ괸・אײ姱

　雹׽פז׈ס抏׀ 
⸁抏׀玉子 

長ַס׆ס׀כ׵瀐鱨抏׀ 
ׇ괸・╈虒و٭ت

　抏׀魚・豆肨ױג׀־ס慐״ 
 رٚئؼٞ؜ُ

ׇ괸・אײ姱

 غ٤ئׇױג
 رٚئ٭ٞتٜ٭ؤ

عٜء٭ٙ・و٭تْخ٤ؤ

夕 

食

 大劮ٚف䬴ׅ╛・雹׀־
魚ס⶟賷抏 

大劮אײ・رٚئ姱

◐目ֹל؆ 
白身魚ס拨׽抏׀ 

괸ׇ・׊גצ拵סصئ؞

⽰風肉㍚子慐״ 
拵魚・人⹆رٚئ 

ׇ괸・אײ姱

땋؟٤ا・魚ٌٜؕס抏׀ 
小冋蘦ّٜػס׀סֻכ 

ׇ괸・ׄ؆ה؆姱

 ُٙلؙ・땋׿ד׻
 رٚئ׶הׯ־

ׇ괸・َنع・冽擻

雹ס٤ُ٭مכױ׆慐״擻 
 擻׀抏ס劮蘦כٚذ

ׇ괸・אײ姱

日 24  /  31 25 26 27 28 29 30
僼 

食

雹ס甘ꀒ慐ס׌ם・״拵׊גצ 
 رٚئ٤ؤ٤ٝ

ׇ괸・אײ姱

白身魚ؾُٛס 
 ث٭ز・رٚئػص・ⷍך׹

ׇ괸・و٭ت״־؂

땋סصئ؞כ甘⽏㉇⽰ֻ 
 拵⛖ס伪䄭・صّٝ؛

ׇ괸・אײ姱

夕 

食

ꀒ雹・魚׼־ס䬴ׅ 
 رٚئ؟ٝ٘ز

ׇ괸・╈虒و٭ت・冽擻

땋׿ֹ׮כ؆蔈ذتقّ٭ٛؠס 
宾뉲ꄇ蘦慐״ 

 رٚئ٭ٞتٜ٭ؤ
ׇ괸・אײ姱

雹סٚف慐״擻 
魚٭ذفסꂡ媧慐״ 

╈虒رٚئ 
ׇ괸・אײ姱

⫷ 㰙 ꝥ 㴻 僿 ꝴ　12/28 - 1/6


