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練馬区立B柄中学校

管理栄養士　藤崎香帆里

暑さが厳しくなってくると、休の機能が低下し、食欲も衰えからになります。早寝早起きと・1日3臥
栄養バランスのとれた食事を規則正しく食べて、暑さに負けない体をつくりましょう！もちろん・生活リズ
ムを保つことも大切です。熱中症予防に‘、適切な水分補給も忘れずに！

眉J跨予鮪に臥
梅雨明けが近づくと、暑さが
一段と厳しくなります。この時

季は、急な気温や湿度の変化か
ら体調を崩しやすくなります。
そんな夏パテを防ぐためには、
栄養をしっかりとって、十分に
休養することが大切です。もう

が大切です。

：鱒旦亭争ざて・嶋紀雪魯
すぐ待ちに待った夏休み！夏バ　；あ身う畠Li。
テを防いで元気に迎えたいもの　「
ですね。

代ランス轟く亀へ魯．

攫徽中巳九一サとしてしまう。

お駐ガ○■芋ガ嘉い。

；‘／日の應よりを朝ごはんで元気に！
：　　朝こはんは、体を目覚めさせ、午前中を元気にすごすためのエネルギ
l　　－となる大切な役割があります。朝こはんを食べることで、眠っている

闇に下がっていた体温が上昇し、脳や体が活動モードに切り替わりま
す。それにより、体内時計がリセットされるので、規則正しい健康的な
生活リズムもつくられます。

中学3年生

：夏雲苦蒜等‰い　　王1芸等ぎ妄墨書糟㌫ている
l　　　　　　■料：支出♯攣篭「全正夢か攣智状況網iJ（平成22年よ）

保護者の皆様へ

最近では、朝こはんの中
よる差かあることも明
なってきました。
り「こはん」は、ゆっ

血糖値の上化吸収され、
るやかなだめ、脳に
影響をもたらします。
はんと共にいろいろな
をバランスよく食べた
り脳がはたら＜ことも
ています。
特に受験生がいるこ
は、おかずを1品増や
「質」にこだわると良し

れませんね！

7月の給食費引き落としは28日（月）です。
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）中身に らかに 廷」つま ：りと消 ニ昇もゆ �∂ 

lr＿ ．㌔・．ノ 

：も良い 重た、こ おかず 方が、よ 分かっ �練馬区区中研食育都主催 

「第8回朝こはんコンクール」 

が開催されます。■テーマは「練 

馬の食材を使った朝こはん」で 

す。締め切りは9月2日（月） 

家庭で すなど 1かもし �です。応募用紙は7月中に配布 
します。夏休みを活用して、奮 

ってこ応募ください！なお、入 

賞者の作品は、区役所アトリウ 
ムに展示されます。詳細は別途 

お知らせします。 

残高の確認をよろしくお顔いいたします。
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