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春巻き

まだまだ残暑の厳しい日が続いています。

この時期は夏の疲れが出やすく、朝夕の気温の

変化で体調を崩しやすい時期でもあります。食

事をしっかりとり、夜は早めに寝るようにして

からだを休めましょう。

さて、もうすぐ体育祭です。給食では、午後

の活動が十分できるように、心が元気になるよう

な献立を考えました。苦手な食べものでも、好

き嫌いせずに、からだのために、食べるように

してほしいです。

体育祭も近くなりました。時間がない時、おにぎりならお腹に入りませんか？

温かい具だくさん汁やスープがあれば体調にもよいです。朝食やおやつの代わり

にもおすすめします。ご飯は、脳の栄養、疲労回復、油や砂糖も使わないので、

おすすめの食べものです。十分な手洗いとラップを活用して衛生にも気をつけま

しょう。

※「まごはやさしい」は愛媛大学名誉教授の吉村裕之氏が提唱、「マゴハヤサシイ」は杏林予防医学協会研究所所長の

山田豊文氏が提唱し、商標登録しています。

「まごはやさしい」とは、日本で昔から食べられてきた食材の頭文字を覚えやすく並べたもので、

健康な食生活のために取り入れたい食材です。
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