
 

 

夏のイベント☺  
今月はサーティーワン祭り
があります！８種類のアイ
スの中から、子ども達が自
分で好きなアイスを選ん
で、お友達と一緒に食べま
す。暑さが厳しい時期にお
いしいアイスをお楽しみ
に!(^^♪ 

☆おすすめメニュー☆ 
タコライス 

・豚ひき・玉ねぎ・サラ
ダ油・にんにく・トマト
ケチャップ・ソース・し
ょうゆ・砂糖・カレー
粉・レタス・トマト・ピ
ザチーズ 
みじん切りにした、にん
にくを炒め、みじん切り
にした玉ねぎ、豚ひきを
炒める。お肉の色が変わ
ったら、調味料を入れ味
を整える。ご飯、ひき
肉、千切りレタス、角切
りトマト、ピザチーズを
のせて完成です。是非、
ご家庭でもお試しくださ
い(*^^*)     小林 
 

夏に夏野菜を食べたいワケ 
夏野菜には、夏に必要な水分とビタミン類が含ま
れています。暑さで弱る胃を刺激して消化を助
け、血管を強くし、体を冷やす働きがあります。
トマトは栄養価の高い食品で、血圧を下げたりイ
ライラを静める効果が！キュウリは水分がたっぷ
りで利尿を促進する効果があり、手足のむくみを
解消！ナスは体を冷やす「冷の食品」として鎮
痛、消炎にも効果的！食物繊維が含まれる、さや
いんげんには筋肉に疲労物質をためない作用があ
ります。 ストレスに負けないために 
ストレスが加わると副腎皮質の機能が高まり、体
のたんぱく質がこわされていきます。その結果、
体力が消耗し、ストレスに対しての耐性も弱まり
ます。したがって、ストレスに対する抵抗力を高
めるためにはたんぱく質をしっかりとる必要があ
ります。良質のたんぱく質を毎日欠かさずとりま
しょう。         こどもの食教育より 

 

 

 


