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第一中学校 r早寝■起き嶋ごはんJ

遍勤シンボルマーク

湿度が高く、暑い日が続いています。r疲れがとれないJr食欲がわかない」など、夏ばて
気味の人はいませんか？夏ばて対策には規則正しい生活と、バランスの◆とれた食事が基本と
なります。早寝・早起きをして、しっかり朝ごはんを食べ、暑い夏を元気に過ごしましょう。

／

＼

水は生きていくうえで欠かせないものです．成人では1日2～3リットルの水分
が必要とされます。体の水分は汗や尿として出てしまうため、義い夏や激しい連動
を行うとき臥こまめに水分補給する必要があります。

露水分の補給法

⑳邁温は5～15℃

スポーツ中の水分補給に遵
切な水温は5～15℃だそう

です。冷やし過ぎは体によ

くありません。専用のボト

ルを活用してもいいですね。
また炎天下に飲み物を放置

すると食中

毒の原周に

なります。

気をつけま

しょう。

魯一度にたくさん飲まない！

一度にたくさん飲むと胃や腸
に負担をかけ、食欲をなくす
原因になります。コップ1杯ほ
どをひとロずつゆっくり飲ん

でください。▼争転♂

劉 野 菜 や 果 物 か ら と る ！

野菜 や果物は成 分の！粕％近 くが水 分 です。夏

が 旬 の野 菜 や果 物 は と くに水分 が 豊 富で 、

ま しょう。

⑳のどが渇く前に

飲む！
「のどが渇いたな」と
感じたときには、もう
体の水分は不足気味で
す。こまめに少しずつ
飲むのかポイントです。
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■阜☆ナナ■事キ☆キナ★■皐☆ヰ食オ事尊★奮せォ事

夏になると・色とりどりの野菜がたくさん出回ります。食べ物l二は「旬」が

ありますが、同じ食べ物でも旬にとれたものの任うが朱鷺蝿も轟く、その季節
にあった■さをしてくれます。例えば、夏野菜には体を冷やす鋤集があります。
太陽の光をたくさん浴びた野菜を食べて、暑さに負けない体をつくりましょう．

亀盛衰を金環曲勤 慶

ピーマン

とうがらしの静岡です

が、辛みがないように改良

されて生まれた野菜です。

ビタミンAやCがとても

多く含まれ、ビタミンP

と呼ばれる栄養素には

血雷の豊書丈夫にする

働きがあります。

かぼちゃ

かたい皮で覆われている

ため、亀までとっておく

ことができます。

かぼちゃの黄色は、体の

中でビタミンAになって

働く「カロチン」の色。

貞義や熟轟藍丈夫にして

くれます。

rトマトが赤くなると、

賢者が青くなる」という

ことわざがあるほど栄養

たっぷりの野菜です。

トマトの赤はrリコビンJ

の色。ビタミンAやCが

多く含まれ、うま峰虞分

も豊富です。

壷
インF生まれのナスは、

奈良時代に日本にやって

きました。実の抹とんと

は水分でできています。

紫色のもとになっている

「ナス＝ン」という成分

は、鉢の若さを保つ働き

もあるそうです。

車今月のこんだてより命令命令命令命令命令J学年は7月2日です！1
3日「たこめし」墓室から教えて118日を『箪裟動といいます。

関西には基経を願ってタコを食べる塗篠があります。

7日　七夕献立

18日　夏の沖縄献立

あなこや禎登が入った夏のちらし寿司です。

そうめんを笑の用・オクラを星・人参を総論
に見立てたすまし汁です。

「じゅうしい」豚肉と貞婦入りの沖縄風混せこはん

●沖縄鶉でよく食べられている食材●

代表的な夏野菜。ビタミンCはレモンの2～3倍も含まれます。

誓み成分には蒼額詣追効果もあるので、夏ばてや夏風邪予防にぴったり！

沖縄特産の駕諷捕宿雌が重富で篭指綿毛・劾毘毒顔が期待できます。

20日「茹でとうもろこし」　練馬の畑で育ったあまいとうもろこしです。

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・学年責の鞍収にこ協力をお願いします。】
今月の振替は7月18日（火）です。再振替日は旦1日（月1です。


