BRELY -4

SRVBELE<BOT. UBHLOHELASHAPOTEELE, SO « /N

ﬂ¢ﬁb§ﬁtﬁmmtgo@$f¢§&t@%%@f@LB\K YOREE Lg;

LoAurry, BLEETKICBILELLS, “:

[~ 3} & Iz 5

@@@@.@@

EH\%thatwthU§§A6%Eﬁ9
<HDZU§EN#9§UCép%\K§A7J

2&<§Aéytﬁszgo

iﬁ(ﬁ\mbﬂh\ﬁiattfhﬁ<§bt

9= BCE%D&DLb&b&Do

\&o&|

BRELBALS bty

BRI, HOSTSTOMEEAETD
COZV0. ERTEICRI DR
BECSINTVET. E<SAEN
L &L Do

HRER>S
Hy T+ R
» ‘Q DTRU. LI TR

v bebfﬁiéﬁuj
BHAOPITHIR FEL &
5, BRIBIATP YT
LEY,

235 L&<

ﬁ‘n‘ﬁl/‘)l:"

A K i&)

CkSRBEEERG?

t&ﬁ*b?ﬁ&tkb&b&joﬁﬁy<ﬁ
<ﬁﬁﬁ SEURBRDTR—YRY VDB
0=t zztﬁmﬁ&utugooﬁﬁ%ﬂm
FEHHZODT, KORDY (2RO ZIESD
CUITECRUET,

Ya1—2 (RHEED) 50 0mL/AEIELES 3 ¢

XRT{JOJJﬁ
—1$éfU®@F
@E‘& 3 g Zao

/

Mﬂ(4k2wﬁw o -
RYNT—FBNEH 1208 VA

E2) 100¢g DREZDHRDTD,
ZIEED 40¢g @Ry Nr—FRIER - 9, -
BS99 8¢ Y59 S<REBNE D,

Hw 4@ @Hw T EERT,




a— A\ S— S
oz [ AIZTO KD haaTan
9. JC - 48 & TARAT
sk e B L <VA ) L <UA HEY Ly <V S0k SH
g YA O BEEBORSR ROER SRE(D
BoE L < mEE B3l EED IRILF—
Be T 0 50 . REICHZEED RECIRILF—D | BEICHEDRFEEZD [
B Basth RHF _ _ _ Tlo
BEICED BEICED B5EICKED Tilih
TEOBELBIOTSS [Eeokes FECS TICR BSE BEBY LRCL_FIF 667 e
1| B@OvEND ZoUBAICS U CHEC_ v-HUY C % 583CU 209 ¢
e Er2 cES CF TONVAITA LeDDE
& | AL=512 [ ChI< Caom Fony (204 €
O 8
HBHOIBDEDEHIT gmgllgf)t%fb‘?a’o‘ %(a*fu Eh'g’z IL/ZEQ: a‘ly?_:(;: 604 keal
R A wak—— NNV S RIS C 335 o) ChU \IZ 258
2| zea e ;gz TooRPRBE o 5F5EET cEonB oo .
TGRS | 22 &
HMUNDFyYIVTHE  [EwdlceS HL I:%“JN/?%‘?—"E‘JF Iﬁ;%é gﬂ:j ICACA 632 koal
3 . IRZFO-2 N-=2Y JC S5 (= aou-— 306 &
A A | — CeDNE wHO= AyF—= rVk
® 2l oAy a E565CL DATYvn  |P23E
D g
DELWED §7a§< é/\*jl:w_ $/€Z§4$E:3i7§ E%nén hvg %ZUE< 662 keal
Az i — _@3;‘03 Y —FDI® N ZHdDD 256
S | BIREEE )| 2R na”ESCe5 PoEYE FoAY BOU CACA |
22 ACEYD 2’4 &
4 8
SIS [ e [ [nne s
7 . A B5OLOYVT— \ SZIC Y- > S5 C313 ChU 218 ¢
w | <3y B2 Ry e mz—T ChIc< 13EY 293 &
25 &
8 ~ FPRYDB0INR—T [T = $5  ThS Chlc< ICAL Db 231 ¢
Cl3A Eo2 - - = HBIICADATH NI HDADLBD
x il | sachesn ADBRD £5 OATDA |45 €
O g
VAY=YYalsY . 1p) L) 5(:@7:__)§gb\5 %\‘J/\VY‘J ThiSh Lﬁ&iﬂ/egﬁmg 612 keal
ren = DR — R—3Y FC 35 Nk 312
% =AM H] ;Zgij:i“o)x 7 W5CTYv A 24.32
25 &
HLDEDEHIT 37@(5(‘;_@2 HL %&D T%uls‘\’/'u ICZE/?,L—-?L'/D‘E%5D 672 keal
= - 2 = = = ISZIC 25 55 ChAU AN 279
Pl T e ZES Cottns CEom Ladn oo
- ChICw<L i &
D g
A = _ - c S0 b S5 z CEDRE
E D—)b/f‘/ :2 %’)3:\535&)0)2 7 /\“—ZI‘J (‘:_Dl:< g’b\b\ 222:
29 g
LBAESHEA Eo5CR5_ESS B BE - B EFRE TOU TIVED | 647 koal
14 - €383l SIS ENC FUFIYL ESB3CL 255 e
W TBA (e[| ST 50 &< e-o¥ Z5oh EHOC BhRE 177 &
20 &
< U DAL—IC ?Kb:‘)l‘:?@; ISZIC< C%J Eéb‘b 5 gﬁ'l’@ E&“Ebér” 606 kcal
. A |z S5 ZFC CE Lohy YE-X \Z Y
1°] caomn |gg][PEFFS Chice< B85 TFOE  AOEED P
&ES TASH 2‘3 &
O g
‘? FFEYPER EV_)E<31’J7§"}¥JH~ Ed)ﬂ?g 5 '9572:(/1,3:151 ggné 656 koal
. . F kFu 55 3— > %) S5 ChlC &D
1P| wacas geginleY2x Chlh EDOC ae5 e
% LRl CFom e
3—J) 22 g
7B¥8 F 639 keal
XTPBREDHEICKD., BMUEEEITDIBEDDDITIDTTTEILZE, 259 &
XREMIPEFETT, 205 g

24 g




	給食だより
	気温や湿度も高くなって、じめじめとした季節がやってきました。この時期は熱中症や夏ばてが心配です。熱中症や夏ばての予防のためにも、水分や食事をしっかりととり、暑い夏を元気に過ごしましょう。
	し っ か り 食 べ て 夏 ば て 予 防 ！
	夏は、そうめんなどのめんだけを食べる機会が多くなっていませんか？暑いときこそ、栄養バランスよく食べることが大切です。 麺類には、卵やハム、野菜などでたんぱく質やビタミンなどを補うようにしましょう。
	もっと

	野菜をたべよう
	野菜は、体のさまざまな機能を調整するビタミンや、便秘予防に役立つ食物繊維が豊富に含まれています。たくさん食べましょう。

	野菜を取ろう
	カップめん＋野菜
	ゆでたり、レンジで加熱したりした野菜をカップめんの中に加えましょう。食べごたえがアップします。


	水分補給は何を飲む？
	普段は水や麦茶などにしましょう。汗を多くかく時は塩分も必要なのでスポーツドリンクなどの塩分を含むものがよいでしょう。清涼飲料水は糖分が多いので、水の代わりに飲むと糖分のとりすぎになります。
	ジュース（果汁飲料）５００ｍL/砂糖相当量５３ｇ
	スポーツドリンク　５００ｍL/砂糖相当量３１ｇ
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