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いよいよ7月、この時期になると「夏ばて」と言う言葉をよく耳にするようなります。夏ばてとは、夏の暑さに

体がついていけず、食欲が無くなったり、疲れやすくなったりすることです。今年は、例年より早く梅雨入りした

り、早い時期に記録的夏日・真夏【引こなったりして、体は、思ったより疲労しています。規則正しい生活（夜更か

しをせずに体をよく休める）と、栄葦バランスのとれた食事をする事に気を配り、夏の暑さに負けない体をつくり、

楽しい夏休みを迎えましょう。

元気に過ごす、帥ポイント

暑くなってくると、どうしても食欲がなくなりからです。

だからといって、冷たくのどこしのよいものばかり好んで

食べていると栄薫が偏り、かえって夏ばてをひどくしてし

まいます。夏ばてを防ぐ食事のとり万を紹介します。

1ばてしないためには、良寛の
たんばく責を鶉うことが大切で
す．丙、魚、卵、大豆製品を中
心とした主霹電しっかり食べ著
し■う．とくに膠肉にはされを
ともビタミンB、が多く．この時
期とくにオススメです○

トマト、ピーマン．さやいんげん、

かぼちゃ、オクラなど霊が旬の野

菜は、吼陰も事嬢です。体の■子

を整えるビタミンや無職賞（ミネ
ラル）の大切な補給那こもなり手

す●

しそやみよう机しょうがなど季

節の警味野菜を加えて味にアクセ

ントをつけまし■う。また酢やレ

モン汁などを優って酸味をうまく

加えると、さっぱりして食が蓬み

零す。

儀蓼中舶う
食事中は、良い姿勢で食べましょう。慕い姿勢で食べてい

ると、健康にも影響が出ます。

背中善鬼めた玖ひどぎついで食べていると胃が圧迫されて

食べ物の消化が悪くなります、また、肩こりや腰痛などの原

因になることもあります。よい筆勢で食べる事を心がけま

しよう！

菖巌を励まし、

深くこしかける

ちゃわんやわんは、

手に持って食べる

机にひじをつか

ない

そろえて床に

つける

今月の献立より

2日ナシゴレンりトアヤム…インドネシア嵐のチャーハンとスープです。けシ」は温rゴレン」はフライく妙める）

また、rソト」は墨＝之、rアヤム」は鮎の意味です。

4日　スロツピージョー　　日ウメリカの独立記念日（7月4日）にちなみ、アメリカの家庭料理で給食の人気N0．1

のメニュー早－トソースをバーガーパンにはさみ焼きます。

7日七日ごはん・七夕汁　…五節句の1つに七夕があります。七夕は、中国に古くから伝わる伝説に由来すると言われ

ていますそして、天の川に見立てた（そうめん）と、星に見立てたくおくら）の輪切

りと、星形のお塾の入った汁を出します。

17日ひまわり団千　　　・・・肉団子にコーンをトッピングしひまわりのよ引こ作ってあります。夏に咲くひまわりのよう

に元気に過ごして軟いヽ鼠いを込めて一つ一つ手作りです。

学校給食費の徴収にこ協力をお願いします。 7月の引き落としは7月4日です。


