
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 夏
なつ

バテの予防
よぼう

には、「野菜
やさい

や果物
くだもの

」に

含まれる
ふ く    

ビタミンやミネラルも必要
ひつよう

です。色
いろ

鮮
あざ

やかなかぼちゃやにんじんなどの野菜
やさい

（ 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
やさい

）には、特
とく

に多く
おお  

含まれて
ふ く    

います。 

 また、「みそ」などの発酵
はっこう

食 品
しょくひん

も、 体
からだ

の

調子
ちょうし

を整えて
と と   

くれるので、 

野菜
やさい

たっぷりのみそ汁
  し る

は 

夏
なつ

バテ予防
よぼう

にピッタリ！ 

●麦
むぎ

ごはん   ●黒豚
くろぶた

のトンテキ 

●ビタミンたっぷりのみそ汁
し る

 
  

●ハムとキャベツのソテー 

                 
 

 

 

入
はい

ってから、夏
なつ

バテになってしまう人
ひと

が多い
お お  

といわれています。 

 夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

するには、体
からだ

の疲れ
つ か  

をとる助け
た す  

をしてくれる「ビタミン

B 1
ビーワン

」という栄養素
えいようそ

が欠
か

かせません。豚肉
ぶたにく

や玄米
げんまい

、うなぎ、ごまなどに多く
お お  

含まれて
ふ く    

います。また、にんにくに含まれる
ふ く    

「アリシン」という栄養素
えいようそ

と

一緒
いっしょ

にたべるとより効果的
こうかてき

です。 

 「黒豚
くろぶた

のトンテキ」は豚肉
ぶたにく

とにんにくを使って
つ か   

います。 

 栄養
えいよう

をしっかりとって、体
からだ

の調子
ちょうし

を整えて
ととの   

いきま 

しょう！ 

 

黒豚
くろぶた

のトンテキ ビタミンたっぷりみそ汁
しる

 

９月８日の 

ときめき給食 

今回
こんかい

のテーマは「夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のスタミナ料理
りょうり

」です！ 

夏
なつ

の 間
あいだ

にたまった疲れ
つ か  

が

残って
の こ   

しまうのが原因
げんいん

で、9月
がつ

に 


