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もうすぐろ体例 ]
7 目 に入l l卜1 1よいよ夏体弥がとこきでやってこ手し
楽しい夏体みを元気に過こすにめには、食生活に気をつ
ltきしょう。今が旬のこゅう叫 ・トマト ・すいお1・むす

電済と紛磐名果尋吾秦貫こ雪看亀どど畢3百 塔
手す。

所岳彗e官告言
にこって夏バチにならけいように気を

①②⑤⑥
ど/Lなものを

通常の水分補給は 水 や麦茶 緑 奈

など、低エネルギーのものを選ぷよう

〔こしましょう。年乳は不足 し力`ちなカ

ルシウムを摂取できる優れた飲み物で

すが、飲みすぎるとエネルギーのとり

すぎになって しまいます。またジュー

スや炭較飲料などは糖分が多いので

飲む場合は少豊にしましょう。

飲めばいいの?
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夏に旬を迎える食材けにくされあ引きす。
こゅうL〕・トマト・す11かなど水分補綺の
かわしよになる食べ物もたくせたあ叫きす。
上手に夏の旬を取`!入れて宮を元気に過ご
し3し ょう。

・トマト・こゅうL!・けす oえだ手働
・こうもうこし・ゴーヤ 。こうがれ

・ピーマン ・どす ・トマト・11れrfん
。こゅう`l・た孝ねぎ ・じゃがいも
`こきつけ ・キャベツ ・しいた1ォ
。こうこうこし   む じ

今月tA王 子麿の野菜をたくされ使いきす。
きに、地産地消の推進のため、ハ王子市こ
市教育審員会協賛イベント‐

ハエ子野菜を結aで つかう
‐

に舎な0することにむH手 した。市内9秩 の
学張で7月 5日 ・73日 に市内111口市民農国
産のじゃがいうを使った蘇王で補侵をつく'1
きす。してもおいしい じゃがいも です。

米Z学 翻の結自開贈勝 9月 2日 (金)です。
ま材■の観合によ叫献立bl贅電になる場合があ叫きす

御了承ください
甘い歓み物


