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今年度は約３週間と短いですが、もうすぐ夏休みを迎えます。早寝早起きと３食の食事を
しっかりとって、生活リズムをくずさないように心がけましょう。

＊毎日の食材の産地は、給食黒板横に掲示しています。
＊果物以外は、全て加熱しています。
＊行事・その他により、献立を変更する場合があります。

NO.３

夏休みの生活チェック
□早起きをして朝の光をあびる

□朝は決まった時間に起きる

□朝食をきちんと食べる

□１日３食を決まった時間に食べる

□１日３食を栄養バランスがよくなるように食べる

□毎日、排便がある

□冷たいものの食べすぎ、飲みすぎに注意する

□元気に体を動かす

□家の手伝いをする

□早寝をする

全部の項目にチェックがつくような生

活を心掛け、夏休み中に体調をくずさ

ないように気をつけましょう。

「ちょい足し」

で栄養バランス

を整えてみよう。

７月の行事

７月２１日

土用の丑の日

夏のこの時期は暑さが厳しく夏バテ

をしやすい時期です。そのため昔から

「精の付くもの」を食べる習慣があり、

中でも代表的なのがビタミンAやビタ

ミンB群など、疲労回復や食欲増進に

効果的な成分が多く含まれる「うな

ぎ」です。うなぎは台東区の地域では

古くから親しまれてきた食材です。

その日の給食は、短冊切りのうなぎ

の蒲焼をごはんに混ぜた「うなぎごは

ん」をつくる予定です。しっかり食べ

て夏バテ知らずの丈夫な体をつくりま

しょう。

https://www.google.co.jp/url?sa=i&url=https%3A%2F%2Ftabemono-tabekata.com%2Fmittunosyokuhingun-aka-ki-midori%2F&psig=AOvVaw2wT8082b2D_zb6dPipUIGP&ust=1591769543085000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKjUm-aJ9OkCFQAAAAAdAAAAABAE

