
～今月
こ ん げ つ

の地場
じ ば

産物食材
さ ん ぶ つ し ょ く ざ い

  たまねぎ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年度  ７月号    日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

○今月の給食目標○ 

てをきれいにあらおう。 
低・ただしく手をあらおう。 

中・手をあらい、きちんと身じたくしよう。 

高・身の回りを清潔にしよう。 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、夏
なつ

本番
ほんばん

がやってきます。夏
なつ

バテしている人
ひと

はいませんか？夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐた

めには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と、バランスのとれた食事
しょくじ

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが基本
き ほ ん

です。

早
はや

ね・早
はや

起
お

きをして、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

たまねぎは、世界中
せかいじゅう

で古く
ふる  

から食べられて
た     

いる野菜
や さ い

で、いろいろな料理
りょうり

 

に使
つか

われます。たまねぎを切った
き   

時
とき

、硫化
りゅうか

アリルが気化
き か

し、目
め

や鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を刺激
し げ き

し

涙
なみだ

が出ま
で  

す。硫化
りゅうか

アリルは、ビタミンB
びー

１
わん

の吸 収
きゅうしゅう

やはたらきを高
たか

め、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

を

早
はや

める効果
こ う か

があります。 

◆ 夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！◆ 

 夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマトやピーマン、

ゴーヤ、かぼちゃなどがあり、豊富
ほ う ふ

な

ビタミン類
      るい

や水分
すいぶん

が含まれて
ふく      

います。また、

旬
しゅん

の時季
じ き

は栄養価
えいようか

も高く
たか  

おいしいので、

積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 


