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給軍だより㊨
練馬区立　橋戸小学校

早寝早起き朝ごはん
r早寝早起き劇ごはん」違勤シンボルマーク

た尊撃＃
7月7日は七夕です★

東京ではあまりお供え物はしませんが、農家などでは「初物」といって、その季節に

はじめてとれた野菜や果物をお供えし、豊作を祝う習慣があります。そのときにrさくべい」という、

小麦粉と兼の粉を錬って雛のようにしたお菓子を食べたことから、形の似ているそうめんを七夕

に食べるようになりました。

☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆

梼戸小学校で鱒、

7日に「七夕汁」rお星さまゼリー」を作ります。この七夕汁に臥そうめん・量の形のお麹・短冊

の形のにんじんが入っています。お星さまゼリーは、きれいなゼリーの中に星の形のナタデココと

／tイナップルが入っています★
☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆・☆

空軍萎
露は捕諒の　が　え、わたしたちの翫量に長けて炭の
いろ　　へんか　　　　　　　　」がいせん　　はわ　　きlうか　　やく　だ

色が文化レます。普外槙は骨の強化に役立つピタミッロをつく

る効美もありますが、肌にしみをつくったり司の病気を引き起

こした。することもあ。ます。そこで、覚外線による違鞋妄与

を押える効果があるのがピタミンCです。このほかにビタミン人
で人　　　　　　ひ　ふ　　めんえ曇ウニく　　しんちんたいし◆　　たか　　　　　　　　　かlせつ

や亡、8帝なぜも太身の免疫力や新鹿代樹を高めてくれる大切な

栄養寮です。

夏パテしていませんか？？
夏も本番に近づき、日に日に暑さも増してきます。

夏パテしないためには

1・三食きちんと食べる！ 盛
■■＜■く　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　し　■　くび　　　■い■1　　　へ　　　　　　　　　えll■1■　モ　く

食欲がないからといって、食事の回数を減らすと栄養不足になり

力がでません。一日3匝！決められた時間に食事をとるようにしましょう。

2・冷たいものをとり過ぎない！
清涼飲料水やアイスクリームなど、甘く冷たいものをとり過ぎると、

体内のビタミンBlが使われてしまい体力の減退につながります。

3・適度な運動を心がける！
1・人．trl　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■ll■▲■亡　●　う　　　わ■　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　■亡　事■　　　　　　暮■

運動するときには、水分補給を忘れずにしましょう。（麦茶など甘くないもの）
じ●う辱ん　　　すIt静ん

4・十分な睡眠をとる！
寝不足では体が疲れやすくなります。

以上のことに気をつけ、生活のリズムを整えて夏休みを有意義に過ごしましょう！
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唱，いかもメロンもデザートとして食べることが多

歯いので、弓指識券乳では皇緒として最りヱ
gけられています。築基嘉ではどちらもカリウム

〃歯だ鮎です。ま乍〔－タカ甥が戦禁も箆
長で、すいかにはピーマン（緑）の2倍くらい
む　　ふく　　　　　　　　　　　　　なつけ　　－rい．1ん！lIり

の量が含まれています。夏場は水分補給がわり

にもなるので、上手に取り入れていきましょう。
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