
梅雨があけると、いよいよ夏本番となります。

急激な暑さの変化に体が負けないよう、今からバランスの良い食事と規則正しい生活を心がけることが

大切です。蒸し暑い日が続くと体がだるくなつたり、食欲が落ちたりすることがあります。生活のリズム

をきちんと作ることで体調を整えましょう。

7月 7日 (火)は七夕にちなんだメニューです。

7日 ひ()【七夕汁】

織り姫とひこ星が 1年に1度の七夕の夜、雨が降らない限り、天の川を渡つて逢うことが許された、

という伝説が広く伝わつています。五色の短冊にいろいろ願い事をしたため、成長力の強い竹にあやか

るように、笹に飾り、つるしたのは、字の書ける庶民が多くなった江戸時代からです。

食べ物は、そうめんが天の川や糸にみたてられ、七夕に好んで食べられています。七夕汁にもそうめん

が入つています。

14日 (火)【 さつぱりごま味噌ラーメン】

いりごまがたつぷり入つたタレです。ごまは古い時代には「開けごま」の言葉があるように、長寿と

健康の食べ物として珍重されました。ごまのカルシウム・鉄分・ビタミンEな ど注目の栄養がいつぱ

いです。抗酸化作用を持つセサミンも研究が進んでいます。

また、ごまの良い香りや脂肪分はほとんどの食べ物をおいしくすることから「ごまかす」という言

葉ができました。

※2年生がとうもろこしの皮むきをしてくれます。練馬区産のとうもろこしで、とても甘くおいしい

旬の食材です。

他にも9日 (わなすのマーボーあんかけなど、夏にぴったりの献立を取り入れました。お楽しみに。

★セレクト綸● (セ レクトとは選ボという意味です。)

7月 6日 (月 )。 ・ 0ゼ リーセ レク ト
*2種類の中から1つ選びます。
ゴージャスピーチゼリー・ゴージャスグレープゼリー

7月 10日 (金)・ 0・ 飲み物セ レク ト
*3種類の中から1つ選びます。
牛乳コーヒー・ジョア(ス トロベリー・プレーン)

7月 17日 (金)。 ・・冷凍フルーツセ レク ト
*4種類の中から1つ選びます。
冷凍パイン ・冷凍みかん 。冷凍黄桃(お うとう)・ 冷凍皮付きりん

◎一人一回当たり平均栄養摂取量 (中学年)

楽しみにしていて

くださいわ!
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