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https://cookpad.com/jp/users/40103162

	食育だより
	栄養教諭
	宇都宮市立泉が丘小学校
	栄養バランスのよい 食事を心がけよう
	　今月末は、いよいよ待ちに待った運動会が開催されます。練習が本格的になるとともに疲れもたまりやすくなります。良いコンディションで当日を迎えられるよう、ご家庭でも温かい励ましをお願いいたします。
	①主食 エネルギーのもとになる（炭水化物） ②主菜 からだをつくる（たんぱく質） ③副菜 体の調子をととのえる（ビタミン・食物せんい） ④果物（ビタミン） ⑤牛乳・乳製品（無機質）
	参考・・・五大栄養素はこんな食べ物に含まれているよ！

	いろいろ食べて、パワーアップ！ 　
	できているかな？ はやね・はやおき あさごはん
	あさごはん 食べる君こそ 金メダル
	心と体のコンディションをととのえよう 　ぐっすり眠って、朝ごはんをしっかり食べると、体も頭も「準備OK！」と元気いっぱいになります。  朝ごはんを抜くと、頭がぼんやりして、せっかくの楽しい時間ももったいないことに……。  「はやね・はやおき・あさごはん」で、毎日をキラキラした１日にしていきましょう！



	栃木県ではおなじみの「モロ」を
	使用したから揚げです。
	下味にマヨネーズを使い、ふっくら
	やわらかに仕上げました。
	参考：COOKPAD　宇都宮市学校給食

