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夏の食生活と健康について考えよう
夏体みまであと少しになりました。不規則な生活や栄餐バランスの乱れから、体調を崩さないよう気をつけましょう。

また、夏休みには普段に比べて間食をとる機会が多<なりがちです。間食のとり方にも注意しましょう。

夏の食生活のポイント
学校が休みになると、生活リズムが<ずれたり、食事がおろそかになつてしまいがちです。特に夏休みなどの長期休暇
は、そうめんやおにぎりなど主食ばかりの料理に偏りがちです。肉・魚介・卵などの主菜になるものや、野菜・果物など

を追加するようにしましょう。

′

なんとし`■でも『′■9ン■0聾壼食事まです。食欲がなくても、奮ちんと食畿 ことです。

ビタミンA・ B・ Cを
たつぶりとる
肉類・ レバー “卵・ 重薦 ・ に ら・

ほ うれん筆・縁黄色野菜 ‐果物
な どを食べ ま しょう。特 に

ビタミン31、 ビタミンB2の
B群を多 く含む食品は筋肉
の疲 れをしヽ や します、,

精凛はんを農べ焼躙正しい食生活

一 日の エ ネ ル ギ ー 源 で す ゥ

前 日に 夕とはんで とった栄書 分

がな くなっ てエ ンジ ンがかか

一 日 3食し つか り食
べ き しょうセ

夏野菜のおいしい季節です
｀
、 今月の給食

色鮮やかな夏野菜が店頭をにぎわせています。

今では、栽培技術や輸入などにより1年中ほとん
どの野菜や果物を食べることができますが、なる
べ<旬のものを食べることをおすすめし哉す。同
じ野菜でも、旬にとれたもののほうが栄養が多<
含まれます。そして、夏野菜には体を冷やす効果

があるので今が旬のこの時期に食卓に取り入れて

みて<ださい。
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5日 (金)七タゼリー 。そうめん汁
7日は七夕です。七夕にはそうめんやひやむぎを食
べる習慣があります。これにちなんで給食ではそうめ
ん汁にします。ゼリーは星空をイメージして星型のナ
タデココ・パイナップルを使用します。

9日 (火)練馬産蒸しとうもろこし
練馬区内で収穫されたとうもろこしです。

11日 (木)夏野菜カレー
主に練馬区産の野菜を使う予定です。

19日 (金)びりんめし く食育の日〉
熊本県の郷土料理で、豆腐やごぼうなどの野菜を炒
めた具に味をつけ、ごはんに混ぜます。豆腐を炒める
時に「びりん、びりん」と音がすることからびりんめ
しになつたといわれています。


