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ビタミン81を 合んだ食品を積極的に′

3こ とを走がけましょぅ。

食事に取 り入
今年も夏がやってきました。夏は気温 湿度ともに高い日が続 くため、特に体

調管理が重要です。食生活や生活習慣に気をつけないと、夏バテを起こしてしま

い、せっかくの夏休みを楽 しく過ごせないかもしれません。7月 は、暑い時期を元

気に乗りきるための食生活について紹介 します。参考にして、充実 した夏休みを

たこりましょう。

○ 夏を元気にのιlきる食生活のポイント r

1,上手にホ分輔輸をする。

体の中の水分は体菫の約 60～ 70%と 言われています。水分は体液 と :´ て非

常に重要な役著1を 呆たしています。「のどがかわいた」と感じるのは、体からの SOS。

時間を決めるなど、意識 して自分で水分 を補給 しましょう。

～運動量に応したホ分補給をしよう～

、S、 だんの生 j → 水分補給は」菫:か盤で。

市販の清涼飲料水には大量の糖分が含まれていて、飲おとかえってのどがかゎ
くことになります。また、冷たい飲み物を取 りすぎると胃腸を冷やしすき、食欲
がなくなって夏バテの原因となってしまいます。

タトの作業や激 しいスポーツをするとき

水分補給は市販のスポーツトIJンクを動 鯉ものか手1争ι!スポー1ン ドifン

運動を始める前や、のどがかわいたと感じる前に水分をとるのがポイント

～通撃ミンBrを多t含む食品～
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た、玉葱、ニラやにんに くには、 ビタミンBlと 一緒に食べると、ビタミン31

の体内への吸収率 を高める働 きがあ ります。献立 を二人 し、食材 を上手に組み合
わせて食べましょぅ。

く にタミン37を手軽にこれる献立の例 〉

☆墜肉の冷しゃ、、ギ + ごまだれ + ねぎ など X

学校給食費の徴収に御協力をお願ぃ Lま す。今月の振替日は 7月 5日 (火 )で
す。前日までに御入金 くださぃ。なお、夏休み中ですが、8月 5日 (金 )も 給食費
のラ|き 落としがあります。

《御注意》

手作ιlスポーツトリン奪  じシピ

l l' ッ トル

・食塩 : 小さじ1弱  ・レモ主ュ  :ヨ適量
※ 手作 リスポーツドリンクには、保存料な`どが入ってぃません。ぬず作った
当日のうちに飲みきるようにしましょう。

給食費は、給食の食材費のみ使用されています。給食費の木納が続きますと、
教育活動に支障が生じます。始ず期日 (口座振替の前日)ま でに指定口座への人
金をお願ぃします。なお、未納の場合、状況に応じて練馬区の方針により必要な`
法的措置を執る場合があります。
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※ 食材の購入のBF・ 合により献立を変更することがあります。
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☆ 姜 こつtlCの出悧日せ ☆

日頃より学校給食に御理解、御協力いたたさありがとうこいいます。今年度の絵食試食会の日程す が、9月 15日 (木 )に行います。対象はi年生の保護者、昨年度参

カロ出来なかった2年生の保護者が対象になります。試食タ ニューに関して、こどもたちが苦手とする魚料理、ヨ1菜は野菜
～
えを今回取り入れました。

給食試食タ ニュー 1概L 級  きた鋤 曲慮ユ  
…

ιl仏  具だくさん略 十 です。

給食では、児童が薔手とする食材を避けるのではなく、美味しく仕上げることで一口でt多く食べてもらえるよ〕こ、調理形態の工夫や食べ方指導を行っています。米飯給

食を中ミに和食献立、地場野菜の活用、鳳 や́スープししっかりとり薄味でも素材の旨湘 こ粕乗効果を由せるようにしています。給食時間における指導として、姿勢や箸の

持ち方、感謝の気持ち、残すともったいないという気持ちなど、毎日の給食だよりなとて・食への興味関だを高める働き力ヽすを行っています。

当日は、本校のIIXり組みについて、日項の子とヽ たちの様子、薔手とする給食についてお話させていただきたいと思います。ぜひ、御参加くだユ 。ヽ


