
警縄 鑢食爾麟難l 平成 26年 7月 1日

高岡市木津小学校

いよいよ7月 、1学期もあとわずかとなりました。この時期になると「夏ばて」という言葉をよく耳

にするようになります。夏ばてとは、夏の暑さに体がついていかず、食欲がなくなったり、疲れやすく

なったりすることです。朝昼夕の食事をきちんと食人て栄養をしっかりとる、また夜ふかしをせずに体

をよく休めるなど健康に気をつけて生活しましょう。

こん磐症機があっ舞ら、驀ン《サ1かも…・
姫隷中にポーッとしてしまう。
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: 土用の丑の日の食べ物といえば “ウナギ"。 たんぱく質やビタミン、ミネラル
:が豊富で、暑さで弱つた体を元気にしてくれる不タミナ食材です。また丑の日の

: “う"に合わせて、「丑の日に『 う』のつく物を食べると夏負けしない」といわ
:れることから、ウナギのほかにも、梅干しやうり、うどんなどを食べる風習もあ
:り ます。

: 梅干しは酸つぱい成分が食欲を増してくれますし、スイカやきゅうりなどのう
:り 類は水分をたつぶり含み、体内の熱を冷ましてくれる効果があります。うどん

:は食欲がないときでも食べやすく、消化吸収に優れています。どれも夏にぴった :
:ぁ ⌒ 人 _゛ 臨 ´ ニ ュ^:り の食べ物ですね。                            ロ
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☆理においしい 野菜観詢イ纂
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クイスのこなえけ献立森の下に書いてあιl春彗

業議の兄をいつばいるびて、負っ赤になつた実には染書たつぷり。
夏に負けない体をつくつてくれる頼もしいこの野菜はなあに?

夏にとれるこの野菜は冬までおいてくことができるよ。八ロウィーンに

も登場する、ビタミンいつぱいのこの野菜はなあに?
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畿欲がわがない。

おなが の議 子が 悪 ιヽ .

鑢がだ 0くて、朝鍵奪る
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冷麗 の設定 温度 に

夏ばてした体にスタミナをつけるときに食べるといい魚だよ。なが～い

体をしてtlるこの魚|よなあに?

しし(ライオン)の鼻に似てしヽるので、この名前がついたよ。

ピーマンの伸lalでときどきから～しヽのもあるこの野菜はなあに?

景置のつぶつぷがなかよくいっばい釜んでいて、蓮釜などでつかれた
ときに食べるとしヽいよ。ゆでるとあまくておいしいこの野菜はなあに?


