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練馬区立豊玉第二小学校

校長　　佐々木秀之

栄養士小林真奈美

暑い臼が続きます。夏休みになると生活が不規則になりからです。また、暑さから食欲が無くなり好きな物ばかり

を飲んだり食べたり、冷たい物を飲んだり食べたりすることが多くなります。そのため、胃腸をこわしたり、栄養の

偏りからかえって夏ばてをひどくしてしまいます。夏を元気に乗り切るためには、日頃の食生活に気を付けましょう。

また、人間の体の60～70パーセントは水分で満たされています。水分不足は体に悪影響を及ぼしてしまいます。

正しい効果的な水分補給を知り、夏を元気に過ごしましょう。

I、軸農的な水分補給をしょうJ
汗を多くかくと体の水分も失われて熱中症の原因になります

暑い夏はこまめに水分く水や麦茶）をとることを心がけましょう。

2、食べ物か弓も水分楕輪をし靡うJ

体に水分を補給するものは、飲み物ばかりではありません、

食事からも上手に水分を補給する事ができます。

みそしるやスープ、ご飯や野菜やくだものからも水分を補給する事ができます。なんと、ご飯は半分以上が水分なのです。夏が

旬の野菜やくだものにも水分はたくさん含まれています。とりわけきゅうりやなす、すいかはその90％近くが水分です。さらにこ
ヽ一（〉′＼一■

れらの夏野菜やくだものからは、水分だけでなく汗で失われた無機貫くミネラル）も補給できます。まさに一石二鳥です。

学校給食費の徴収位ご協力をお 月の引き落としは無く9月4日です。
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血 や 肉 に な る 働 く力 に な る 体 の 網 子 を 整 え る

1 月 ○

ス八〇ヶーティーピーンス■ソース

Jl●シ’ルサラダ レンズまめ　 豚肉　 大豆 スパゲティ　 三温 撼　 上 白糖

にんじん トマト さやいん げん

にんにく しょうが キャベツ
ェネルギー　 6 4 3 K Qa l

くだ も の 粉チーズ オリーブ油　 油 マッシュルー ム きゅうり

ホールコーン 玉 葱 なし
たんばく賞　 24．9 g

2 火 （⊃

あ げ バ ン
きな粉　 ぺ－コ、　 ウ 、ナー

コツへ‘パン　 上 白繍　 油 にんじん　 にん にく　 玉 葱
ェネルギー　 6 0 8 K Q al

ポ トフ

な ん ば ん サ ラダ

さ　　 ノ　 イニ′
豚 肉 たまご わ かめ

ゲラニュー糖 じゃがいも

三 温精 揚 げ油 ごま油
キャベツ　 きゅうり　 もやし たんばく賞　 24．2 g

3 水 ○

ご ほ ん

とん じる

さけ の て りや き ・ お ひ た し

豚 肉　 削 り節　 油揚げ み そ こめ　 お おむ ぎ　 こんにゃく にんじん　 小 松菜　 ごぼう
ェネルギー　 6 2 9 K G al

豆腐　 しろさけ じゃが いも　 三温 糠 油 ねぎ　 しょうが　 キャベツ たんばく賞　 3 1．5 g

4 木 ○
ご ぼ うい りト●ライ加′一

豚 肉　 ひよこまめ
こめ　 おおむ ぎ　 小麦粉

ピー マン にんじん しょうが
さやいん げん にんにく 玉葱

ごぼう 干しぶどう きゅうり ・

ェネルギー　 6 2 3 K¢al

お ま め の フレンチサラダ 上 白糖∴油 たんばく賞　 2 0．9 g

5 金 ○
こうや ど うふ の そ ぼ ろ どん 鶏肉　 凍り豊腐　 豚肉 こめ おおむぎ　 三温繍

にんじん 小 松菜 しょうが

えのきた け 大根 ね ぎ
はくさい

ェネルギー　 6 3 5 K¢al

しらた ま じる 削り節　 こんぷ 白玉 団子　 油　 ごま たんばく賞　 2 6．7 g

※食材の購入の都合により献立を変∴更する牒合・があります。

餉馳職8脚中た；言霊造詣慧吾と三品羞禦駄

申ピ±‡悪 芸孟豊吉芸≡きち愈
中萱慧恕 慧嘉慧含意慧たっ云ら‾。

中も墨壷…芸誓警慧言霊2蒜芸…≡号よ。ハロウイ‾ンに
中と喜怒認諾力浣芸聖霊て塞芸三笠等た

餉 嘔講談鱒∠低率盛観 欝

中よ警諾ン1諾諾恕農芸詔芸。慧．芸票

申襟髪言と…警完冨話芸デブるときに怠べるといい器だよ。掛い

申あ芸…蒜芸讐孟禦芸よ三三慧冨慧警芸宗芸芸芸誓醜

申ば慧慧慧盈紙 器苦言
申て農‘莞rt嘉 芸莞窟…詣謡芳かけ

守⊂噂：90
コ苛：ウ0

評を誼フ：CD

扁没を：ZD

n響：LD

○且立ち半可こ訂0年◎

項認雪盲、＞翌軍I之項等

官レ尊、判蜘詔書コ憶等t∋

牢乱れ－ろいろな鍼がぎっしり嘉まった、

r築壷のおたすけマン」です。紬やおやつ

で牢記をコップ1詳愈むだけで差益のバラン

スが軌、やすくなります濾岩のない差謀みね

からこそ、葺冒羞鼓して軍記を愈みましょう。

8舅の奮進を由ると、軋劇った義弘もそろそろ軌．字い．謀み串ののんびり最券だった

墜旨を、半の4つのポイントをチェックしながら、歩しずつ差のベースに崖してい馨ましょう，

毒も

1つを年号甫：90
軋望封噂：セD

寸と叶：8D

∈マ11：乙D

長命：LD


