
長い夏休みの間に生活リズムを崩 していませんか。 2学期、元気にスター トを切りたいですね。よい生
活 リズムを取り戻すためには、早起きして朝ごはんを決まった時間に食べることから始めてみましょう。

～朝ご勝んで′、ッピーサイクfL～

1日 を元気に過ごすためのひみつ、それは「早起きJ「朝ごはんJです。朝のよい習慣は生活に健康的
なリズムをつくり、楽しく元気な生活の原動力になります。

夏体みに夜ふかし、朝ねぼうの習慣がついてしまった人も、早起きと朝ごはんでよい生活リズムにリセ

ットしておきましょう !
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:も多い代表的な青背の魚です。体によく、脳を活性化するEPA、 DHAと いうあぶら(脂質):
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頭がさえ、体も元気

に活動できる !

朝ごはんがしつかり

食べられる !

早寝の習慣で、体をしつ

かり休めて元気をチャー

ジ。体も大きくなる !

食べる時間と量を決め、
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おいしく給食が食べられ
る。今日も完食 :

日 曜 主 食 飲物 日1食 献 立

ウインナー 海藻サラダ
フルーツポンチ

火 パターロール 牛乳

水 ごはん 牛乳
鯖のホイル焼き 青菜ののりあえ
中華風豆腐汁 梨

木 食バン 牛乳
肉団子のカップ焼き ごぼうサラダ
ポテトスープ ジャム

5 金 カレーライス 牛乳 新幹線ゼリ
`F 

きゆうりともやしの胡麻あえ
く響「 TL

8 月 ごはん 牛乳
いかのかり
～
揚げ 青菜のコーンあえ   tl百ント

~~
かばちゃの味噌汁 お月見ゼリー   <お 月見触立>

9 火 米粉入リバン 牛乳
タンドリーチキン ごまごまサラダ
コーンシチュー 冷凍パイン

水 ごはん 牛乳
ミックスみそ豆  キャベッの昆布づけ
簿国風肉じゃが

木 食バン 牛乳
えびのチリソース 焼きポテト
野菜スープ ピーナッツクリーム

金 ごはん 牛乳
鮭のマヨネーズ焼き 青菜のアーモンドあえ
なめこ汁 手作りふりかけ

火 1/2コッペパン 牛乳
フライ餃子 きゅうりのナムル
焼きそば 冷凍みかん

水 ごはん 牛乳
ふくらぎの甘味嗜かけ 小松菜のおひたし
清汁 巨峰

木 ごはん 牛乳
若鶏肉の立田揚げ こんにゃくの金平
さつま汁 りんご

金
元気

ビビン′ヽ丼
牛乳
厚焼き卵 ワカメのスープ
フローズンヨーグルト       <高 間食 19丼献立〉

月 ごはん 牛乳
さんまの塩焼き 青菜のゆばあえ
江戸つ子煮  干しプルーン

水 ごはん 牛乳
ψじやものフライ バンサンスー
森婆豆腐

木 食パン 牛乳
チーズエッグ ョーグルトあえ
ワンタンスープ ミックスナッツ

金 ごはん 牛乳
げんげの唐揚げ 変わり漬け
八宝菜

月 ごはん 牛乳
がんもの合め煮 ほうれん草と切り干し大根のひたし
若鶏肉と野菜の旨煮

火 2/3コッペパン 牛乳
ココア豆 ドレッシングサラダ
スープスパゲティ ピーチシャーベット
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