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ごはん
　
ぶたにく
のスタミナソース
ゴーヤチャンプルー
もずく
の
みそ
しる
　　　　
牛乳
　
)
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　毎 (まい)日 (にち)暑 (あつ)い日 (ひ)が続 (つづ)いていますが、夏 (なつ)ばてしている人 (ひと)はいませんか？
　夏 (なつ)ばての防止 (ぼうし)には規則正 (きそくただ)しい生活 (せいかつ)と栄養 (えいよう)バランスのとれた食事 (しょくじ)が基本 (きほん)です。
今日 (きょう)の給食 (きゅうしょく)には、夏 (なつ)ばてせずに暑 (あつ)い夏 (なつ)を元 (げん)気 (き)にすごせるヒントがたくさん入 (はい)っています！
みんなで確認 (かくにん)してみましょう！
 (
　
あつ
暑
いと
しょく
食
よく
欲
が
お
落
ちてしまいがちですが、ごはん
は
しっかり
た
食
べ
ましょう!
!
ごはんは、
からだ
体
を
うご
動
かしたり、
あたま
頭
を
はたら
働
かせたりするため
に
とても
たい
大
せつ
切
な
た
食
べ
もの
物
です。
)
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 (
　
ぶた
豚
にく
肉
に
は、
ひ
疲
ろう
労
かい
回
ふく
復
のお
たす
助
けビタミン、「
ビタミンB
１」がたっぷり
はい
入
っています。
ち
血
の
めぐ
巡
り
をよくして
あせ
汗
をかき
や
すくしてくれるにんにく、しょうが、ねぎの
はい
入
っ
た
てづく
手作
りスタミナ
ソースをかけました。
)
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しょく
食
よく
欲
が
お
落
ちて
えい
栄
よう
養
のバランスが
くず
れると
なつ
夏
かぜをひきやすくなり
ます
。
ゴーヤ
に
は
、
「
ビタミン
C
」
がたくさん
ふくまれ
てい
るので、かぜをひきにくい
からだ
体
にしてくれます。また、ビタミンCは
なつ
夏
の
つよ
強
い
ひ
日
ざ
差
しから
おはだ
を
まも
守
ってくれます。
)
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