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蒸し暑い日が纏<と食欲が落ち、冷たい物がおいしく感じます

暑さに負けないためには、１日３食をきちんと食べることが大切

７月の給食目標は

｢暑さに負けぢい

食事をしよう｡」です。
糖分の

とりすぎに

注意
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蘆野菜を

食べよう！
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王富→ごはんやﾊﾞﾆﾉなど､おもにエネルギーの
もとに怠ります

汁物一足りない栄鍵累や水分を補います
(飲み物）

主菜→おかずの中心で､お遇に体をつくるもと
匡怠ります

副菜→足りない栄震累を鶴い､体の聰子をとと
のえます

間食に目いものや冷たいものをたくさん

食べてしまうと、おなかがいつぱいになり、

夕食が食べらｵＴＥＫなってしまいます．

間食を食べる時は園と時間を決めましょ

う。また．不足しがちなカルシウムや食物

鑓鮭などが補えるものを選びましょう．

薑ばてにならないためにとりたい莨品

量灸 ②曇鐘鑿

已銭豚肉などビタミンＢ１

が團圏な虞勗をとります。

ビタミンＢ１は麗質から

エネルギーがつくられる

時に必要な栄霞素です。

鉄やカルシウムなどの

無機質を多く琶む貫品を

きちんととりましょう。
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函肉や血の恵三!、
目玉焼選、焼き魚、
ハムステーキ堅;／
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②ｏｍは「金や黄金」の意味です。つまりイタリアではトマトのことを「黄金の

錘りんご」と呼んでいるのです。

曇このように国や言語によって、同じ食べ物でも呼び万力纏う

亀ことがあります。その筥葉のE日来などを詳しく調べると、おち

息しろい発見がある力電しｵuませ/(】3．


