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そろそろ梅雨もあけ､暑さが厳しくなる季節を迎えました｡

この時季は､急な気温の変化から体内のバランスが乱れ.体謁を崩しやすくなります｡

そんな夏パテを防ぐためには､バランスの良い食事で栄養をしっかりとり､十分に　l

休差することが大切です｡もうすぐ語らに待った夏休み｡夏パテを防いで.元気に

夏休みを迎えたいものですね!
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番い日が続くと､睡眠不足になったU.要パテして･食欲が衰えます｡そんなときこそ･食事作りにさ
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よっとした工夫をして､食欲を増すよう(こしましょう｡休日や夏休みにぜひ､お料理に挑戦してみましょ

ぅ｡擬.こぼ､磐簿の離かっはい､そして髄をすると繕魔話が良くなるという韓もあります｡
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格技い龍をとり過ぎ補い｡
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冷房の較定温度は:

島をつける｡
〟_________i

7月4日の献立で､ ｢冬瓜の旨煮｣を作ります｡ ｢とうがん｣慮ラグビーボールのよう稜形をした

とても大きな野菜ですこ夏が旬(しめん:説きかりのおいしい暗馳)で7月から8月に収穫されます｡

かぼちゃ.きゅうりと同じウリの仲間です｡

漠字では｢冬の鳳｣と書きます｡これは､冷暗所においておくと冬まで長期保存できるため､この

名前が付いたそうですこビタミンCとカリウムを多く含み愛パテや高血圧の予随に勘案があります｡

水分を多く含み利尿効果もあり､むくみをとったり､体熱を下げる轟きがあるため.夏に食べる野菜

としてぴったりです｡

7月の献立では.ぼかにも7月7日の七夕には嶋夕汁｣ 〟 ｢星空ゼリー｣､ 7月1 5日には｢沖縄料理｣

｢シシジューシー(昆布ごほん)｣ ･ ｢ゴーやチャンプ)山など夏のメニューが盛りたくさんです｡

また､ 7月1 0日には｢枝豆むき｣を3年生にお手伝いUでもらい､ 7月1 4日には｢とうもろこしの皮むき｣

塞慰め<壁悪｢皇萱曾食管会費くや

く5月2 7日から6月2 3日までの便用食材産地一覧>

批躍･ ･大豆､ 767コリー　害悪･ ･にんにく､豚骨､大根　秋田･ ･豚肉

岩手･ ･鶏がら､軸内　山形･･黄楊缶　新潟･ ･大豆　栃木･ ･もやし

長野･ ･穆そ､国垂雷雨､白菜.害梗菜､伽リー群馬･ ･玉葱. ‡1卵､豆腐

埼五･ ･小松菜.ほうれん草､ ‡ユウリ､入善. 9-かリブ　練磨区･ ･‡†イブ

羨城･ ･ね善. ‡tA'7､ =5､牛第､で-Ty､ ‡tA'7､赤ピーの.附け`ユース

千糞･ ･人参.油均す.いんげん､ ∬セリ. 77油Lh神奈川･ ･豆腐

福井･ ･米粒婁　香川･ ･童話　愛媛･･苛､清見　高知･･生萎

鹿児島･ ･じゃがいも､かつお節　寓崎･ ･豚肉.切り干し大根

佐賀･ ･童話　大分･ ･干ししいたげ　沖縄･ ･∬イナブナ脆

イッド栂r･ ･ちりめんじゃこ　や十･ ･いか

^'ト調･ ･むきえび

を1年生にお手伝いしてもらいます｡食害の一環として輪食で使われている食材を知ってもらえるきっかけに　～~

なればいいなと思っています｡

早寝早起き鵬ごほん
｢自重田鹿書細ごほん｣運動シンボルマーク

三校給食費の徴収にこ-空聖ーい誓すo7呈禦聖日は､7月7塾 
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