
　

早寝
はやね

・早起
はやお

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べましょう。

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

がしっかり働
はたら

き、宿題
しゅくだい

や

勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

しやすくなります。

「のどが乾
かわ

いた」と感
かん

じたときは、すでに軽
かる

い脱水
だっすい

症状
しょうじょう

です。コップ1杯
ぱい

程度
て い ど

の水
みず

や麦茶
むぎちゃ

をこまめに

飲
の

みましょう。

７月
が つ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

献立表
こんだてひょう

の中
なか

から見
み

つけてみてね♪ 今月
こ ん げ つ

の特別
と く べ つ

献立
こ ん だ て

冷
つめ

たいおやつをとりすぎるとおなかが痛
いた

くなったり、 〈野菜〉 ◆　７日
な の か

（月
げつ

） 七夕
たなばた

献立
こんだて

体
からだ

が冷
ひ

える原因
げんいん

になります。おやつを食
た

べるときは ◆１５日
にち

（火
か

）佐賀県
さ が け ん

郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

時間
じかん

を決
き

めて、お皿
さら

に取
と

り分
わ

けましょう。 〈魚介〉さば、ほっけ、いか〈果物〉もも

給食
きゅうしょく

がない時期
じ き

はカルシウムが不足
ふそく

しやすく 今月
こ ん げ つ

の

なります。カルシウムは今
いま

の時期
じ き

にとるのが 羽生市
は に ゅ う し

産
さ ん

食材
しょくざい

　　　　　　　埼玉県産食材
さいたまけんさんしょくざい

大切
たいせつ

なので、食事
しょくじ

やおやつに意識
いしき

して 小麦粉
こ む ぎ こ

、こんにゃく

取
と

り入
い

れましょう。

米
こめ

、日本酒
にほんしゅ

、みりん、

じゃがいも、玉
たま

ねぎ、

なす、ピーマン

レタス、ピーマン、なす、かぼちゃ、

オクラ、ズッキーニ、トマト、コーン、

にら、生姜
しょうが
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食生活
しょくせいかつ

 

意識
い し き

したい  つのポイント 
 


