平成21年　7月号　　　きゅうしょくだより

　毎日蒸し暑い日が続いています。暑い日が続くと体はだるくなり食べる意欲が薄れがちです。夏を元気に過ごすために、三食きちんと食べ、水分を十分取り、夏バテになりにくい体づくりを心掛けましょう。

　今月も食中毒が発生しやすい時期ですので、衛生面に十分注意して下さい。

～汗をたくさんかこう！！～

汗をたくさんかくと、体温調節機能が働き、新陳代謝が良くなります。水分をしっかり取り、汗をたくさんかきましょう。

～汗の働き～

①体温を調節する。

②体の中の水分量を調節する。

③疲労のもとになる物質を排除する。

④自律神経のバランスを整える。

⑤肌を保護する。

レシピの紹介～甘酢きゅうり（4人分）～
〈材料〉　　　〈分量〉　　　　〈作り方〉

きゅうり　　　　４本　　　　　①　きゅうりは薄くスライスし、しらすはフライパンで

しらす　　　　　15ｇ　　　　　　　空炒りし、冷ましておく。

酢　　　　　　小さじ２　　　　②　小さなボールに調味料を入れ、味見をして、

砂糖　　　　　小さじ１　　　　　　味を調節する。

だし　　　　　　２ｇ　　　　　③　①と②をよく和えて出来上がり。

※ワカメなど海藻類を入れても、サッパリとしておいしいです。

	☀おいしいコラム

　6月はひまわり1組の子ども達に給食後「げんきッズ」という食育絵本を読み、赤・黄・緑・白の食品群についてのお話をしました。

　絵本なので子ども達もとてもよく聞いてくれ、「これは赤色のげんきッズだよね」と給食の食材にも興味を持ってくれるようになりました。これからは体の中の働きなどを話していきたいと思っています。

〈今月の新メニュー〉

　鶏肉と夏野菜のトマト煮（1日）、お稲荷さん（7日）、チョコバナナ（24日）




