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遍勤シンボルマーク

湿度の高い暑い日が続いています。疲れがとれない、食欲がわかないなど、夏パテ気味の人
はいませんか？夏パテを防ぐためにも、演劇正しい生活と巣養バランスのとれた食事をする
ことが大切です。早阻早起きをして、しっかり朝ごはんを食べ、夏も元気に過ごしましょう。
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夏は暑さ庵鼓がなくなったり、体力偏れやすくなる慣ばて」が起こりやすく

なります。東を売熱こ過ごすために食生活面で気を付けることの確認です○

3食きちんと食べる！
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「風康は食事からム1日3回の食事をバランス

よく、きちんととることが大切です0夕食後に

間食∽－ぎた玖施、しをすると垂告の明己

はんが食べられなくなり、生活リズムを崩しま

す。「苧写囁き職コ£uを心がけましょう。

r主菜‖闇菜」落ちに注意ぎ
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暑くなると、冷たくてあっさりしたものまかりを

好んで食べがちになります。肉・無、野菜など

のおかずが欠仇たんばく賓やビタミン」無線

質（ミネラル巨が不足します0老松して主菜・副

粟のおかずをそろえて食べることが大切です。

轡暑い異動桝責の食卓ポイント轡
蒸し暑い日が続くと睡眠不足になりやすくなります。また冷たいものや水分を多く取るように

なるので、胃腸のはたらきが弱まり、食欲も衰えてしまし．ヽがちです。そんなときこそ、食事作り

でちょっとした工夫をしてみましょう！料理には科学の秘密がいっぱいです。

夏野菜＋香味野菜を活用‖
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才は、なす、きゅうり、トマト、さやいんげん

などの夏野菜がたくさん出回ります。

夏野菜には水分がたっぷりなので「食べる

水分補給Jができます。同じく夏においしい

しょうが、みよう机　しそ、にんにくなどの

響味野葉を刻んだもの書添えたり、かくし味

に慮って喋にアクセントをつけます。

今月のこんだてより

レモンの融珠で

さっぱり！
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焼き魚や天ぷらのつけ汁、

スープ．おひたしなどに

レモンのしぼり汁をかけ

ます。さわやかな香りと

酸味が食欲をそそります。
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7日　七夕献立

尊
「夏ららし」　あなごや枝豆が入った“ちらし寿司’’です。

「そうめん汁」　そうめんを天の川・オクラを星。人参を
短冊に見立てたすまし汁です。

14日「ラタトゥイユ」　トマト・ピーマン・なす・ズッキーニなど
夏野菜たっぷりのトマト煮込みです。

「茹でとうもろこし」　練馬の畑で育った
とれたてのあまいとうもろこしです。

15日　要の沖縄献立 「じゅうしい」「コーヤチャンプル」
豚肉と昆布の入った炊き込みごはんと、
ビタミンたっぷりのゴーヤの炒め物です。

もすくは沖縄県の特産です。

今月のくだものは、メロン・小玉すいか・冷凍みかんの予定です。

【給食費・学年費の徴収にこ協力をお額いします。】
今月の振替は7月15日（水）です。再振替日は阜0日（木）です。


