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西地区給食センターＡ 

１ （木） 献立名   ごはん、牛乳、ほうれん草と玉ねぎのみそ汁、 

肉しゅうまい、ごんざ 

●夏を元気にのりきる食事をしよう  

 暑くなってくると食欲（しょくよく）がなくなり、さっぱりとしたも

のが食べたくなりますが、夏の暑さに負けないために、次のことに気を

つけましょう。  

①１日３回の食事をきちんと食べましょう。 

特に朝ごはんをきちんと食べると、勉強や運動もしっかりがんばる

ことができます。  

②たんぱく質をとりましょう。 

たんぱく質が足りないとスタミナ不足になります。豆や豆腐、魚、

肉、たまごなどまんべんなく食べるようにしましょう。  

 ③野菜を食べましょう。 

気温が高くなるとからだはつかれやすくなります。かぼちゃやトマ

ト、ピーマンなどの夏野菜をたっぷり食べて体調を整えましょう。  

暑くて体力が落ちるこれからの季節こそ、バランスのよい食事をと

り、元気に夏をのりきりましょう。  


