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 もうすぐ長
なが

い夏
なつ

休
やす

みがやってきます。休
やす

みの間
あいだ

も夏
なつ

バテに気
き

をつけて、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★8月
がつ

は、２９日
にち

（月
げつ

）から給 食
きゅうしょく

開始
か い し

です。 

 

 

 

 冷
つめ

たいものを取
と

りすぎると

胃腸
いちょう

の働
はたら

きが悪
わる

くなります。

温
あたた

かい汁
しる

物
もの

なども取
と

り入
い

れ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ご飯
はん

は、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に始
はじ

めるための大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

です。

ご飯
はん

やみそ汁
しる

は 

夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

にも役立
や く だ

ちます。 

 

 

 

 

太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びた夏
なつ

の

野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、ビタミン類
るい

、ミ

ネラル、水分
すいぶん

が 

たっぷりです。 

 

 

 吸収率
きゅうしゅうりつ

のよいカルシウム源
げん

として、夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

として、おや

つや食
しょく

事
じ

で取
と

り入
い

れましょう。アレルギーのある人や苦手
に が て

な人
ひと

は、豆乳
とうにゅう

や豆腐
と う ふ

などの大豆
だ い ず

製品
せいひん

、小魚
こざかな

などで 

カルシウムを補
おぎな

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

7月
がつ

8日
か

の給食
きゅうしょく

は「なすのミートソーススパゲッティ」と「野菜
や さ い

の

アーモンド炒
いた

め」でした。子
こ

どもたちに人
にん

気
き

のミートソースに夏
なつ

野
や

菜
さい

のなすをゆでて混
ま

ぜ込
こ

みました。しらす干
ぼ

しとスライスアーモン

ドで味
あじ

にアクセントをつけた「野
や

菜
さい

のアーモンド炒
いた

め」は、小松菜
こ ま つ な

とキャベツをしょうゆ味
あじ

で炒
いた

めるだけで手
て

早
ばや

く作
つく

ることができ、

栄養
えいよう

も豊富
ほ う ふ

です。夏
なつ

休
やす

みの一
いっ

品
ぴん

にいかがですか。 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、健康
けんこう

の大敵
たいてき

。

夜
よ

ふかしをせずに、「早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き」を心
こころ

がけましょう。 


