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校　長　　佐　野　　匡

栄養士　　志　摩　啓子

癌為聖の偽れ融、ら、措辞羞鎧の慧軌蘭をのぞかせています。癌愚涌ける詠こは享ともたらが饗しみにしている簑深みが貼まります。

野点が鴛くなりたくさんの洋をかくことで野方の藩鷲も饗しくなります。竿習な鎧猿と薬毒バランスのとれた袈輩を帯がけ、誓さに負け

ずに完熟こ茎を違こしましょう。

貢の野菜を食べて元気に鷺を過ごしさしょうJ

たくさん洋をかくと、芹と二組にビタミン議も襟の諭こ点ていってしまいます。箕薩をたっぷり怠びて害った茎の室妄執こは、襟を完熟こ

してくれるビタミン議がたくさん入っていて、私たちの健康を守ってくれます。

冬に貴べるイメージ

がありますが、実がで

きるのは夏です。かた
bln　　おお　　　　　　　なつ

い皮で覆われ、夏に
しゆうかく　　　　ふゆ

収穫して冬までとっ

ておくことができま

す。皮膚や粘膜を丈夫

にしてくれるカロチン

も豊富です。

トマトの赤い色は「り

コピン」といって、今、
ちゅうも＜

とても注目されて
力、らだ　　　　　　せいふん

いる体によい成分

です。ビタミンAや

Cが多く、「トマトが

赤くなると、崖書か等

＜なる」ということわ

ざもあるほど、栄養た

っぷりの野菜です。

唐辛子の仲間で、辛

みがないように

改良されたもので

す。ビタミンAやC

を多く含み、夏の

健康を守ります。ビ

タミンPという血管

の壁を丈夫にして
えいようそ　ふく

くれる栄養素も含み

ます。

実のほとんどが試
み

ふん　　　　　　　　　　　カlらだ

分でほてった体を

冷やしてくれます。

紫色のもとにな

っているのは「ナス

二ン」という成分
からだ　　わわ、　　　　たも

で、体の若さを保

ってくれる働きも

あるそうです。

利尿作用のあるカ

リウムを多く含み，

水分も多いことか

ら、夏パテ予防にも

なります。また、夏

のきゅうりは冬の

きゅうりの　2倍

以上のビタミンC

を含むそうです。

ビタミンBl、B2

しょ＜もつせんい　　おお　　ふく

食物繊維を多く含

みます。糖質も多

く、エネルギー源と

しても護れていま
しゅう力、く　　　　　じかん

す。収穫して時間

がたつと甘みが

急速に抜けてしま

います。

からだ　たい惇ん　　すい扉ん

体の大半惇水分です！

人の体の水分量は、成人で約60％といわれています。

1日の中で体内の水分は汗をかくなどで、バランスを保とう

としています。

しかし、夏の暑い環境で、たくさん汗をかきすぎると、体内

の水分バランスが維持できず、脱水症状を起こしてしまうこと

があります。私たらが元気に過ごすためには水分はとても大切

なのです。
劃す　むさちゃ　　　　　　　　すいぶん膚±●う

水や賓薫でこ幸助に水分補給をしきう！さ
あ事　　　　　　　　　　　とうぶん　　才lさ1　8－＜　　　し■くさく　　　　　　　　　　　なつ

甘いジュース捗糖分を多く合札食欲がぢくぢ日、貢パテの

原凪に窃叫さす。酔み過ぎないさうにし辛しきうJ

，ま・庖∴葦ぜ∵迂＋き貢∵

七等l夢た

七夕と蟹う助ん

七夕には、そうめんを食べる′嵐膏があります。

これはそうめん力鳴り姫の偽る筏の嵐こ似ているから査べ

るという浜や、筈夢の簑登の嵐等う壷では「索餅」という、

毎、簑畠をこねて絹のようにねじってあげたお墓享をお萌えし

ていたのが、日本に伝来し、そうめんに菱わったという説も

あります。

腎賓ではすまし洋の軌こ実の紬こ島立てたそうめんを入
い

れ、にんじんは短冊に切り、星の形のお延を浮かべた七夕汁

を畠します。指事に合わせた島べ拓を島へるのも

呂等の篇諭こ免れる良い轟鎧になります。

楽しみにしていてください。　　　　　　　　　　ト▲7

学校給食費の徴収にご協力をお願いします。

今月の引き落とし日は　7月　4日（火）です。


