
給食ださLJ T月号

今月の白標　ささに負け好い体を作ろう

目黒区立第十一中学校

校　長　　豊島　修二

栄養士　　野営真理子
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｢夏パテ｣は｢夏負け｣ともいい､夏の暑さに負けて､食欲や体力がなくなったり､

疲れがとれず､体がだるくなったりすることです｡

暑い夏を元気に乗り切るためには､何より食生活が大切です｡今月は､夏パテを防

ぐ食生活のポイントをまとめてみました｡キーワードは"夏パテ防止"ですo

たいせつおさ

によLJ大切!朝=はん
あさ　　　　　　　にち　たいせつ　　　　　　　　　げん　　　　なつ

朝ごはんは1日の大切なエネルギー源です｡夏パテ
はやおた

しないためにも､早起きして､しっかり食べましょう｡
幸三享亨義子

すちゆうい

働T:いも00.とLJ過書法憲!
あつつめたの

暑いからと､冷たいものばかり食べたり飲んだりしてい
しよくよく

ると､おなかをこわして食欲がなくなってしまいます｡

よしょくじ

5んすりCランス) 0長い食事を!
あっ　　しよくよく　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　るい　　　しよくじ　かたよ

暑くて食欲がないと､ついついのどごしのよいめん規などに食事が偏
にくさかなたまごだいずせいひんしつおおふく

りがちになります｡肉･魚･卵･大豆製品など､たんばく質を多く含む
L,よくひんやさいくだものし＼しき

食品や､ビタミンたっぷりの野菜､果物を意識してとるようにしまLi:う｡
ぶ　そく　　　　ま

つぶb (鉄分)不足l:亮をつけて!
しょくじ　　　　　　　　　　たいりょう　あせ　　　　　　からだ　てつぶん　ふそく

た食事をしていたり､大量に汗をかくと､体の鉄分が不足し
ひんI-j-うぎゆうにく

貧血になることもあります｡レバーや牛肉､アサリ､ひじきなど､
こつぶんおおふくしょくひんとい

鉄分を多く含む食品を取り入れまLJ:う｡
すいぶんわす

うし(帽子)と水分忘れずに!
く:>

そとでねつちゆうしJ.ラ

外に出かけるときは､熱中症にならないために､ぼうしをかぶり､
ちゃ　みず　　　　すいぶん　わす　　　　も　　　　　　　　　　　　　　　　　　　すいぶん

お茶や水などの水分を忘れずに持っていきましょう｡こまめな水分
はきゆう　たいせつ

補梅が大切です｡
ひたなつかいしよう

し(丑) 0馴=食べるウナギで.葺JC宇解消!
むかし　　にはん　　　あっ　　の　き　　　　　どよう　うし　ひ　　　　　　た　　えいよう

昔から日本では､暑さを乗り切るために土用の丑の日にウナギを食べて栄養を
しゆうかん　　　　　　　　　　　　　なつ　　blLIL,よう　　　　　　　　　　　　　　　　しつ　LLつ

つける習慣があります｡ウナギは夏パテ解消にもってこい!たんばく質､脂質､
ひろうかいJIlくこうか　　　　　　　　　　　ぐん　ほうl!l　ふく　　　　　　　　　　　　　しよくさい

b宙~せいぶんうめぽふく

､ねぎなどの香り成分``アリシン"や､梅干し､レモンなどに含まれる"ラ
しよくよくぞうしんこうか　　　　　　　　　　から　　　　こうしんりよう　いちよう　し(j'き　　しよく

は食欲増進効果があります｡また､辛いものや香辛料は胃腸を刺激して食
いちJ:うふたんたすき

くれます｡ただし､胃腸に負担がかかるので､食べ過ぎには気をつけて｡

ひろうかいふくこうか　　　　　　　　　　ぐん　ほうJ!l　ふく　　　　　　　　　　　　しよくさい

ビタミンA､疲労回復効果のあるビタミン8群を豊富に含む､まさにスタミナ食材です｡
ぞうしんくふう

よくよく(食欲)増進0工夫を!
しよくよく　　　　　　　　しよくよくぞうしん　　　　　しょく乱1じょうず　と　い

食欲がないときには､食欲を増進してくれる食材を土手に取り入れま_し.i:う｡にん

i:一J重さ;年生突放給食.掩食拭食

6月13日には3年生と地元の老人クラブ｢みどり会｣

には親師会主催の給食試食会が､続けて行われました｡

生徒達が食べる給食と同じものを大人の皆様にも食べて

頂き､給食の味だけでなく配膳の様子等も見て&体験し

て知って頂きました｡ ｢こんなにおいしい給食を毎日食べ

ているなんてうらやましい! ｣ ｢生徒達にも給食づくりの

様子を見せて､調理さんの苦労を知ってもらいたい! ｣

等､ありがたいお言葉をたくさん頂きました!

との交流給食が､ 14日

給食当番を体験するお母様達

おばあちゃん達と楽しく会食♪

恕<きんの方Gl亡軸

あBJがtうござい夢LF恕J
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