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まつもとの日

都合により献立を変更する場合があります。

かみかみ献立

お家にちらしが

届いていますか？

お料理 得意なみ

なさん！ぜひ挑戦

してみてね！

３食きちんと食べる

早寝・早起きしてぐっすり眠る

体を動かす

朝ごはん

昼ごはん

夕ごはん

いちにちの始まり、朝ごは
んを食べて体をすっきり
目覚めさせましょう！

ごはん・汁・おかずが
そろっているのが一番
ですが、忙しいときは
具がたっぷりのみそ汁に
しましょう。みそ汁は
野菜はもちろん、
とうふやわかめ、
卵を入れても
おいしいですよ。

休みの日の昼ごはんは何を

食べますか？暑い夏は

冷やし中華やそうめんなど、

つるんとして食べやすいもの

がおいしいですね。でもそれだけ

だと栄養がかたよってしまうので、

冷ややっこや納豆、野菜の天ぷら

など、一緒に食べる具をいろいろ

変えてみると、飽きないし栄養も

摂れますね。

夕ごはんは、消化の良いも
のを食べましょう。寝る２
時間前までに食べると、睡
眠のジャマをしません。

おてつだいもしましょう。
料理をつくったり、食器
の用意や後片付けなど、
自分でやれることをさが
してみましょう！

おすすめ
レシピが
あったら
こちらへ
応募！

ぐっすり眠ると、疲れがとれ
ます。朝は決まった時間に起
きるのがリズムを作るのに大
切なので、寝る時間が遅くな
らないようにしましょう。

暑いときに外で激しい運動
は良くないですが、朝の涼
しいうちに、体を動かした
り、ゆっくりお散歩したり
しましょう。水分をきちん
ととることも忘れずに。

小２コ

中３コ

暑さにまけず
がんばろう！


