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 蒸し暑い日が続いていますね。体調を崩している人はいませんか？ 

夏休みは，暑さに負けない食生活をこころがけて，元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 スマイルさんが中庭で育てたじゃがいも２５ｋｇを給食用にいただきました。 

７月３日のサマーシチューに変身しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気をつけたい 

夏休みの 

生活習慣 

日ごろから１日３食バランスのとれた食事をとることが大

切です。食欲がない時は香辛料や酢の物などを利用します。ま

た，十分な睡眠をとります。食事をぬいたり，夜ふかしをして

生活リズムが乱れたりすると，体調不良の原因になります。 

スマイルさんで栽培したじゃがいもを給食用にいただきました！ 

スマイルさんの代表が 

給食室に届けてくれました。 

調理員さんがじゃがいもの皮をむいて芽を

とりました。りっぱなじゃがいもです。 

サマーシチュー ↑ 

おいしくいただきました♡ 

麺料理は 

具だくさんにしよう！ 

 

 
 麺だけでは，たんぱく質やビタミンなどが不足して，

栄養のバランスが偏りがちです。うどんやラーメン・

そうめん・やきそばなどの麺料理には，肉や野菜・き

のこなどを加えて具だくさんにして，栄養バランスが

整うようにしましょう。 

Q. 野菜ジュースは野菜のかわりになる？ 

A. 野菜ジュースだけでは，野菜の栄養をすべて補う

ことはできません。野菜ジュースをつくる過程で，ビ

タミンが壊れていたり，食物繊維が除かれたりしてい

ることがあるからです。そのため，野菜ジュースはあ

くまで，野菜不足を補うための食品として活用し，野

菜を食べるようにしましょう！ 

今の時期はおいしい夏野菜がたくさん 

ありますよ！ 




