
給食だより　夏休み号
令和2年度　開進第一中学校

わかめ（タンパク質、カルシウムなど）

豆腐（タンパク質、カルシウムなど）

キャベツ（ビタミンCなど）

人参（ビタミンA）

＊これらの具材を入れた味噌汁を作り、冷蔵庫で冷やしておきます。

朝、すりごまを入れて、冷たいままいただきましょう。

味噌汁のおすすめ具材

こちらも忘れずに！！

マスクをしよう

朝の味噌汁のススメ！

ソーシャルディスタンス

簡単！冷や汁風味噌汁

　夏休み中は、感染予防はもちろん、熱中症にも気をつけなければいけません。

寝ている間にも汗をかき、朝はミネラル不足の状態です。そのまま朝ごはんを

食べずに部活や勉強などに出かけると、熱中症を起こしやすくなります。そん

な時は、水分、塩分が一緒にとれる「朝の味噌汁」をおすすめします。

豆腐、野菜、海藻などを加えればタンパク質もビタミンもとることができます。

前日に作って冷蔵庫に入れておき、朝は冷たいまま飲んでもいいと思います。

きゅうりを入れても

おいしい！

　 8月は1～23日が夏休みとなり、例年より短くなりました。夏休みの間も引き続き手

洗いや密を避けるなどの新しい生活様式を習慣化し、24日からも安全に給食が食べられ

るようにしましょう。


