
食青 だより　慧監
明日から夏休みです。みなさんはいろいろなことを計画していることと患います。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ヽ＿．′

パテしない　 うに に　　　　 つl 、　 み　　　　 に　 L L　 L ょつ
9月1日（月）から授業が始まり、給食もスタートしますので
本日、9月の献立表を配布いたします。 摩展観

蔓パテしない食事の主なボイン

1．三食しっかり食べましょう。

特に朝食は、．1日の活動のもとになります。靭ごはんを食べたといっても、

「ご簾」とr梅干し」だけとかrトースト」とrコーヒーJだけでは、

きちんと食べたとはいえません。

木∴二二
主食・主菜・副業等をそろえて食事をしましょう。

脳のエネルギー源、体の目覚ましはしっかりと！

2，緑黄色野菜を食べよう。

緑黄色野菜には、rカロチン」が多く含まれていて、体内でビタミンA

にかわります。目によいビタミンといわれますが。鼻やのどの粘膿を強くする
栄養素の一つです。エアコン等七乾燥した空気に対抗するためにも色の濃い
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9月15日は

偶㊥ 串を晶直』宅診配管ゐ紗
敬老の日は、「食生活指針」の兵乱こピッタリの臼ですⅠおじいさん、おばあさんと食卓

を薗みながら、今の食事をもう一度見直してみましょう量 β
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夏の野菜オウ弓

それだけで、食事をすませてしまいがちです。卵・魚・内・大豆製品などの体作
りの基本となるタンパク賞の多い食品も一緒に食べて体力をつけましょう。
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幸●笠豊認諾蒜霊長晶雲濫票票駕宗急造認諾もという　蔓
l意味もあります。お月見といえば月見団子です。給食では月見団子を作ります。　　　　l

！沌日（火）は重陽の節句、菊の節句です。昔は邪気を払い長寿を昇って、菊の花を飾ったり！

滞空漂字慧濡浣忘聖篭濃鵠諾書手㌘で特にめでたい日と‡
ト22日（月）23日（火）は秋分の日です。彼岸でもあるので、給食では米、もち米、砂糖　！
し貴弘三夫竜虎払言應鮎担措鮎＿＿．＿＿＿＿＿＿＿．＿＿＿＿＿＿＿．＿．＿l

琴罵諸芸等ざむとぬるぬる粘りのある野菜には
モ。ヘイヤ、オクラ、つるむらさき、あしたば、などがあ。ます璽
この粘りはムチンといってたんばく質の消化を助ける成分です。
肉類、魚類、とこのような野菜と一緒に食べると夏パテ防止になります。
このムチンを含んでい’る野菜なども
ご家庭の食事に取り入れてみてはいかがですか。

学校給食摂取基準 エネルギー たんばく賞 胎 鉄　 分 カルシウム

kc如 g 鍾 m g m g
9月　 平　 均 830 30．0 24．5 3．5 399

摂　 取　 基　 準 820 25－40 25 4 450

ビ　 タ　 ミ　 ン 食塩 食物綾織

Aレチノール 〝■拍1m g　　　 は2m g　　 10 nng g g
3 3 4 1　　 0．5引　　　　 0．7 1　　　 38 4 ．3 6．4

3 0 0 1　　　 0．5 1　　　 0．6 1　　　 35 3 8．5
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