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毎日むL/1い 日が続いていますが、食欲が落ちたり、めん類だけで食事をすませ

るなどして、体調を崩したりしていませんか?
7月の給食は和え物や冷たし`デザニトなど、さつばりと食べやすい献立がた<さ

ん登場します。バランスのよい食事をとり、暑い夏を元気にのりきりましょう !

夏を健康に過ごすために

1  
バランスの良い食事をしましょう :

主食…米、バン、めん 体内でエネルギー源になります。

主莱…魚介、肉、1卵など 骨や筋肉など体をつくるもとになります:

副菜…野菜、果物など 体の調子を整えます。

汁物…水分補給のほか、ミネラルなど足りない栄養素を補います。

『七夕そうめん』

7月 7日は「七夕」です。年に 1回、織姫と彦星が会える日という

ことは知っていることでしょう。

日本では、七夕の笹飾りが有名ですが、他にも、七夕の日に五色の

そうめんを食べる風習があつたそうです。

その他t七夕行事や行事の出来にもいろいろな説が

ありそうです。

七夕行事の前に、いろいろな『七夕説』を調べて

みてはどうでしょうか?

今月の綸食目標『夏の食生活について考えよう』

夏が旬の野菜は色の濃いものが多く、ビタミンなどの栄養素も豊富に含まれ

ています。また、夏野菜は火照つた体を冷やしてくれる効果があります。

暑さで、疲れやすい夏、今が一番おいしい旬の野菜をたっぶり食べて、夏の

暑さに負けない体を作りましょう。

鼈株を:やす野菜と温める野菜 |ドlr

現在の夏の生活では、体が火照るだけでな<、 冷房で体が冷やされるといつ

たことも多くなりがちです。そこで、体が火照つている場合はトマト、ナス、

スイカなど体を冷やす野菜を、冷房で体が冷えている場合は生姜、ニンニク、

唐幸子など体を温めて<れる食材をとるようにしましよう。  1‐

体を冷やす効果のある野菜も、ォリープオイルとニンニクで炒めると冷房で

冷えた体を効果的に温めてくれます。    ‐    |   .|
夏バテしないように、体を冷やす野菜と温める野菜を使い分けて食べるよう

にしましょう。

もうすぐ豊休みです。2学期を元気に通えるためにも、この機会に『夏の食

生活』についてご家庭でも話題にしてみてはしヽかがでしょうか。 ,

場寿年教・メイン「スクモコンシ・書・オ子などです。
今月の綸食にも、これらの食材を取り入れたメニューがたくさん登場します。


