
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
な つ

バテ防止
ぼ う し

給食
きゅうしょく

 

ぶたにくにはビタミン B1 が多
おお

く、エネルギーをつくる「代謝
たいしゃ

」を

助
たす

けるはたらきがあるため、疲
つか

れをとるのに役立
や く だ

ちます。 

スタミナソースに入
はい

っているにんにくには、ビタミン B1のはたら

きをパワーアップさせる効果
こ う か

があります。 

ぶたにくのスタミナソ

ース 
たくさん汗

あせ

をかくと、汗
あせ

と一緒
いっしょ

にビタミンなどが

失
うしな

われます。ゴーヤには、

夏
なつ

野菜
や さ い

の中
なか

でもビタミン C

が多
おお

く、暑
あつ

い夏
なつ

にぴったり

の食
た

べ物
もの

です。 

ゴーヤチャンプル

ー 

 エネルギーをつくるもと

になる炭水化物
たんすいかぶつ

が多
おお

く、

体温
たいおん

をたもったり息
いき

をした

り、常
つね

に体
からだ

の中
なか

で使
つか

われて

います。朝
あさ

、昼
ひる

、晩
ばん

、 

しっかり食
た

べましょう。 

  

ごはん 

 もずくにはビタミンや 

ミネラルが多
おお

く、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるはたらきが 

あります。 

 みそしるには沖縄県
おきなわけん

の 

もずくを使
つか

っています。 

もずくのみそし

る 


