
♐⽰7䇗2月春立
偿日 日 月 火 水 木 金 土
日 ・ ・ ・ ・ ・ ・ 1
僼 

食

 ٭ذف・ّٔة・٤قٜ٭ٞ
 ״慐ؠشٛ٭؝ס٭ٛؤشٞه
عٜء٭ٙ・و٭تס٤ؤ٭ي

夕 

食

わ٭ٝ؜ؕٚغ 
 ؕٚن瀐鼧ס؂ׂה

冽擻・٭فرٚئ

日 2 3 4 5 6 7 8
僼 

食

 땋ٝر؟ؾ
高ꄇ豆肨כꄇ蘦ױׇסꀒ⽰ֻ 

ꄇ蘦孷康ׄ 
ׇ괸・אײ姱

魚ס㖲抏׀・豆肨ث٭زס抏׀ 
小冋蘦ס؂ׂהכ⽰ֻ擻 

ׇ괸・אײ姱

 ׀目玉抏・٤ؤ٭ي
你雨رٚئ・白蘦־־ֽס⽰ֻ 

ׇ괸・אײ姱

 ״慐אײ甘ס׌םכ٤ؤ٭ي
 رٚئ䬴ׅ・ⷍױח׈

ׇ괸・אײ姱

抏׀魚・׊ד䄢׀ⷍ 
 ٭طخסׂ׶מ؆׆כؤؿ؞

わׇ괸・אײ姱

抏رٚئײ׈׈・٤قףא׀ 
 و٭ت٤؛ؼ؛
٭ٛحص٭ٜن

夕 

食

 ׀宾萎䄢・؆ךֽ
⸁䬴ׅס拵擻 

疐⮆豆・و٭تױג׼מ

 ؂㛾׊־・؆לֹ؆ה؆ׄ
肉صئ؞אײ・ׇ괸

ꀒ雹・大劮؞٭طت 
 ٭فرٚئ

わׇ괸・彎׊ױ姱

 ٭فرٚئ・٤؞زذفٛ؝
 擻ֻ⽰ס׵長ַכ״־؂

ׇ괸・אײ姱

 ٭فرٚئ・٭ٖزبن٭ل
 ֻ⽰翊麻ס٤أ٤ؕ

冽擻・و٭تْخ٤ؤ

麻㥹׊׷׵・魚ס╈虒風拨׽抏׀ 
人⹆ّٜػס 

ׇ괸・╈虒و٭ت

日 9 10 11 12 13 14 15

僼 

食

魚ס拨׽抏٭فرٚئ・׀ 
 ءشؙٜه٤ٚؠت

ׇ괸・אײ姱

　雹صّٝ؛・׊׷׵ٚف 
⮉干大劮رٚئס 

ׇ괸・אײ姱

雹肉ס匣א׊⽰ֻ 
小冋蘦סتٚبכ慐״擻 

姱אײ・؆עׇ

땋肉َ٤ꀒ抏׀ 
青蘦כ豆肨ס⽰ֻ擻 

わׇ괸・אײ姱

抏׀豆肨ׄ־؆ֵ׆ס׀ס 
小冋蘦ײ׾ׂס⽰ֻ 

ׇ괸・אײ姱

 ءشغعشٌ
青ؕٚنعطَ׽ס 

 و٭تْخ٤ؤ
عٜء٭ٙ

夕 

食

 ؿ٭ز٤ًًٞ
豆翊麻אײ抏رٚئ・׀ 

冽擻・و٭تْخ٤ؤ

 ء٭ف٤ـتٚءِظ
 ꄇ蘦׎؂⺬ׄ♀

わׇ괸・ױג׀־姱

3色╛・魚ٌٜؕס抏׀ 
 رٚئعطَ
姱・冽擻אײ

㍑ꏜ肉・你䄢׀ 
 ٭فرٚئ

ׇ괸・╈虒و٭ت

 رٚئ你雨・٭ٝ؜٤؞ز
٤ٛوؤ٘ز・و٭ت״־؂

 ؕٚنٚذ・وشٔزؠ٭َ
 رٚئؼٞ؜ُ
わׇ괸・אײ姱

日 16 17 18 19 20 21 22
僼 

食

땋כ大豆ס慐״擻・目玉抏׀ 
白蘦ס㖲伪䄭⽰ֻ 

ׇ괸・אײ姱

땋٤أ٤ؕ・נׂח翊麻⽰ֻ 
目玉抏٭فرٚئ・׀ 

ׇ괸・אײ姱

 ٭طخס땋肉כ؟ؾ
伪䄭ס⛖拵・٭فرٚئ 

わׇ괸・אײ姱

⸁䬴ׅס肉ֿ׶׋風 
 رٚئ٤ؤ٤ٝ・ⷍ׀䄢׊ד

ׇ괸・אײ姱

雹ס生㡷抏׀・⸁䬴ׅס慐״擻 
 رٚئُٙؕ؛ס蔈؆׿ֹ׮

ׇ괸・אײ姱

 ّـ땋・غ٤ئءشؙ
 ؾ٭ٞعتؾِ・رٚئ

عٜء٭ٙ

夕 

食

白蘦כ雹肉ٗ٭ؔنِٜס 
甘辛ٝ٤ؤ٤抏٭فرٚئ・׀ 

わׇ괸・ׄ؆ה؆姱

╈虒╛・ّٜػ 
 ٭فرٚئ

冽擻・و٭ت״־؂

白身魚ס甘ꀒֵ؆ׄ־ 
慐ׂ׶מ؆׆׽ 

ׇ괸・豆■و٭ت

 ףא׀抏ׄ־؆ֵ
땋٭فرٚئ・؟٤ا 

ׇ괸・ַ׵㍚子姱

 ٤ذٚءوشؤت
拨׽抏٭فرٚئ・٤؞ز׀ 

わׇ괸・אײ姱

抏׀鳥・白身魚ס慐״擻 
 ׊寀ֽסֹא؆׿ֹ׮

ׇ괸・אײ姱

日 23 24 25 26 27 28 ・
僼 

食

땋肉כꄇ蘦٭طخס 
　⸁抏׀玉子・ס״־؂ꀒס擻 

ׇ괸・אײ姱

魚ס甘ꀒ⽰ֻ 
目玉抏׀・╈虒رٚئ 

わׇ괸・אײ姱

雹ש׶׊・目玉抏׀ 
小冋蘦׽סס⽰ֻ 

ׇ괸・אײ姱

肉㍚子כꄇ蘦ס慐״擻  
人⹆ס白⽰ֻ・白蘦康ׄ 

ׇ괸・אײ姱

⸁䬴ׅث٭زס抏׀ 
抏׀魚・ٝرٚئ٤ؤ٤ 

ׇ괸・אײ姱

夕 

食

 ٤ْ٭ٚ؆װ؆׶ה
 ٭فرٚئ・擻״慐ס׀׋ץ

ׇ괸・冽擻

 ؞٭طتؠ٭َ
 ٭فرٚئ・ֹׯׇ׼ק؆׀

ׇ괸・אײ姱

わ٭ٝ؜٤؞ز٭ذف 
 رٚئ・ؕٚنلؙ

☝克ص٭ٜن・و٭ت٤؛ؼ؛

雹肉סׂ׶מ؆׆כ慐״擻 
 ٤䬴ׅ٭ؤס؆׭؆ע

わׇ괸・و٭تْخ٤ؤ
⚡׿⮯ֽ

 ┕♓1食20gע韬ׂפ؆ג
䡗長僿洠ס╈⺅ז高劅生עյ⛮ꄆ1घֵ׽ג硜1.2～2.0gׂפ؆גס韬؅䯵⹦׾׌䑒釐ֵֿ׌ױ׽ն׊־׊յׂפ؆ג
韬ע䑒釐♓┕מ䯵⹦מ⫁⛮׵י׊蠷ֻ״גַם׿׼յ夵食ׇמכ䯵⹦ֿכ׆׾׌ꄆ釐׌ךն鷞Ⳃ׾ַי׊؅人׷璦肉
ꄈ؅㘃ַג׊׷人עյ1食䎎ס׽גꄈ؅㘃־׌׷յꝴ食ך遨ֹ׌ך״׌׌ֽ׵סն 
նֹ׺׊ױꄈ؅心ֿׄםյ鸵䈱״ג׾ֿםח׵מ鷨Ⱍ䯵⹦ס٭ٛٞ؜ע鷨Ⱍ䯵⹦ס韬ׂפ؆גյגױ

ⷍ/50g(1⠕) 

6.5g
硯豆/40g(1ؠشق) 

6.6g

땋נ׳肉/80g 

18.6g
 80g/ף׈

16.5g


