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都合により献立が変更になることがあります。

かみかみ献立

冷蔵庫にたよりすぎないで！

賞味期限をかくにんして！
奥に古いものが入っていな

いかしら？

夜、早く寝ちゃうのもっ
たいない。テレビとかゲー
ムとかやりたいだけやって、
昼間寝ればいいよね。

暑いけど、プールはきもち
いいよね。長い休みにしかで
きないこと、いろいろやって
みよう！宿題もすずしい時間
にやるとはかどるよ。

暑いときは食欲がおちて、冷たい飲み物やア
イスをついついとりすぎてしまいます。すると
おなかが冷えて消化能力がおち、ごはんが食べ
られないという悪循環になります。甘いものを
取りすぎると、おなかがすかないということも
ありますね。夏こそ、力の出るものを食べま
しょう。そしてしっかり動き、夜 熟睡するこ
とが夏バテを防ぐことにつながります。
でも水分は大切です。甘いジュースではなく、

麦茶やお茶、すいかやきゅうりなど夏においし
いもので水分補給をしてくださいね。

冷凍しても、

菌は死なずに

眠っているだ

け。なるべく

早く使ってね。あけっぱなしはだめよ！
庫内の温度が高くなるのよ。

裏面に「作ってみよう！」
がのっているよ！

24日のとうもろこしは、
県ヶ丘高校同窓会波田支部
の皆さんが波田小中学校の
みんなのために育てて
くださったものです。

甘くておいしい
「ゴールドラッシュ」という
品種です。楽しみですね!夏はすいかや麦茶が

おいしいね。昼間しっか
りあそぶとおなかがすい
てごはんもおいしいよ。

アイスもジュースもお
いしいからたくさん食べ
ちゃう！夕飯食べられな
くても、まあいいか。

まつもとの日


