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5 金
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16 火

食バン いちごジャム 牛乳
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18 本

セルフツすバン (ド ッグバン・ツすマヨ)

牛寧L スペイン風オムレツ
野菜のポトフ キャンディチーズ②
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19:金 第一学期 終業式 ～給食はありません～

★中学生の 1食分 学校給食摂取基準量

★7月の平均栄養量

エネルギー830kcal たんぱく質270～41.5g
エネルギー81 0kcal たんぱ<質294g

脂質184～27.6g
脂質27.2g

塩分2.5g

塩分3.lg

※材料の都合により献立の一部を変更することがあります。

※今月の那珂川町産農産物
米、アスパラガス、きゅうり、ズッキーニ、なす、にら、ねぎ、椎茸
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じりじりと照りつける日差しに、夏の到来を感じる季節になりました。急に気温が

高くなると、夏バテや熱中症が,い配です。日ごろから適度な運動で汗をかくように

していると、急な暑さにも早く慣れることができます。

また、食欲が落ちやすい時期ではありますが、栄養バランスのよい食事を心がけ、これからの本格的な

暑さに備えましょう。

もうすぐ夏休み…・

夏休み中跡生活リスムも乱れがち

“

。きた。暑さのために

食欲が落ちたι
l、 腫眠不足になった11もします:生活リスムが

くずれるこ体調も悪くな
`勝

す。

きず勝、朝の早起きからスタートし、朝食を

しっかι:こうここ 日中に十分体を動かすここ

を心がrt,ar31うにゆっくιl入って、早めに寝る

ようにして、生活I爆ムをここのえていきましょ

う。

今が旬の

夏野菜を食べよう !!
夏野菜は、水分がた

<さん含まれていて、野菜 1個でコッ

プ 1杯分の水分になるものもあります。

そのため、夏野菜は夏の暑い時季の水

分補給にもなる食べ物です。また、ビ

タミン類も多<含まれ、色の濃い野菜

が多いので、料理の彩りになります。


