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朝、夕の涼しさが実りの秋が訪れたことを教えて<れます。
この時期たくさんの食べ物が旬を迎え、またスポーツなど体を動かすにはとてもいい季節です。

* 運動と食事 *

運動をするには…

主にエネルギーとなるもの (主食 :ごはん、バンなど2
血や筋肉になるもの (主菜 :肉、魚、卵など)

からだの調子をととのえるもの (副菜 :野菜や

<だものなど)をバランスよく食べることが大切です !

日本の秋の代表的な果物のひとつに柿があります。柿は崇

良時代に中国から日本に伝わり、今から500年ほど前に日本
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ごはん・おにきり・

パン・サンドイッチ・

うどん・スパゲッティ
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た<さんの食べ物が旬を迎えますが、給食でもサンマや柿、栗などの秋の味覚が登場する予定です♪


