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Ｓ月の給食目標は
紬'千牢DＣ

｢好き嫌いおく食べよう」です。

いろいろな食材や味を体験する■とは．

単に栄養を摂取するだけでなく、味覚の

発逮にもつながります。嫌いな物でも何年後

かに食べられるようになることもあるので、

食わず嫌いにならずに少しずつでも食べる努力

をしてみましょう。
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｡懸菜迄仰よく煎ろう。
野菜ぎらいの人が多いようですが、野菜と

いってもいろいろな種類があり、味やにおい、

色や形もさまざまです。五感を使ってもっと

野菜を身近に感じてみましょう。また、野菜
を育てると愛情がわき、おいしく食べること

ができます。簡単に育てられるものから栽培
してみませんか？

フルビーマン＜んを震くよう-，
ぼくのことが､キライっていう人がだく：

■

さんいるのIま、さみしいなあ～。h

かぜのばい菌をやっつけだﾘ､肌が元気：
になるビタミンcはいちごちゃんよりも多Ｉ
いんだよ－!！ぼくのことを婚きな人もキＩ
ライな人も、もっといっぱい食べてね。〃

■一心■－－－■■■■－－■■■■－－＝－－■■■■■■■■夕
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]濤鰄iliik三アンケートなどでは、好きな料理

の上位には、カレーライスや肉料理、

ラーメン、スパゲッティなどがよく

あげられます。食品は適度な瞳と栄

養のバランスが大切ですので、不足

しやすい野菜料理などもきちんと取

り入れて食べることが大切です。

みなさんは食凛の前にお掴がすいていますか？

間食を食べ続けてい庭り、運動不足だったりする

と食欲がわかず、きらいなものなどを残してしま

いがちです。反対に、お腹がすいていると苦手な

ものでも、おいしく感じられることもあります。

適度な運動をしだり、間食のだらだら負いをや

めて３食残さずしっかり食べるようにしきしょう。鱈ii2iD鰯雷露 甕霧`i$Ｉ電Ｉ瓢;Ce〉蝿鯛薔鱈瀞 ⑳
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牛乳ぎらいの人

こんな工夫をしよう！

③ミルクゼリーや牛乳

寒天にして、おやつ

に利用する

③季節の果物を加えて

ジュースにしてみる

②シチューやグラタン

などの料理に入れる
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