
  お皿に並ぶ前の姿、知ってるかな？
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暑さに備えましょう
◎食事をきちんと摂りましょう
　　食事からも水分がとれます。特に朝食をしっかり摂ることで熱中症を予防できます。
◎こまめに水分補給をしましょう
　　外出前後、運動前後、のどが乾いたと感じる前などに、こまめに水分補給をしましょう。

オクラやピーマン：空に向かって育ちます。
にんじんやじゃがいも：土の中でひっそり育ちます。

★すべての土台「お腹がすく」リズムをつくろう

　食べる意欲の原点は、何といっても「お腹がすい
た！」という感覚です。その感覚を育むためには、生活
リズムを整えることが一番の近道です。

＜早寝・早起き・朝ごはん＞
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ごはん

　朝、太陽の光を浴びると、体のリズムを
整えるスイッチが入ります。脳が目覚め、
胃腸が動き出し、朝ごはんを「おいしい」
と感じられるようになります。夜更かしを
すると、このリズムが乱れて朝の食欲不振
につながることがあります。

野菜の育ち方を知ると、食べるときに親しみがわきます。スーパーで並ん
でいる姿とは違う「生命力」をお話ししてみてくださいね。

 なす・ピーマン・トマトの花は、実と同じ色？
なす：紫色のきれいな花が咲きます。
ピーマン・トマト：白や黄色の小さな花が咲きま
す。

 土の中で育つ？地上で育つ？

マーボーたまご

しゅうまい

茹でブロッコリー

　　         【目標】　あさごはんを　しっかり　たべましょう
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※予定献立ですので入荷状況により、変更になる場合があります。ご了承ください。

8月27日(木)
8月生まれのお友達の誕生会です


