
　まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、規則正
きそ くただ

しい生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

しましょう。

栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えて立
た

てられていました。下
し た

の「献立
こんだて

の立
た

て方
かた

」を参考
さ ん こ う

に、みなさんもおうちで献立
こんだて

を考
かんが

えてみませんか。

　今月
こんげつ

の献立
こんだて

には、中学部
ちゅ うが くぶ

の生徒
せ い と

さんが授業
じゅぎょう

で考
かんが

えた献立
こんだて

がたくさん登場
とうじょう

します。どの献立
こんだて

も、主食
しゅしょく

、主菜
しゅ さい

、副菜
ふ くさい

などがそろって

いて

　　新学期
しんがっき

が始
はじ

まりました。長
なが

い夏休
なつやす

みのあいだに、生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になってしまった人
ひと

もいるかもしれませんね。
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なつ かいしょう あさ た

夏ばて解消のために、しっかり朝ごはんを食べましょう

きせつ

季節

しゅん

旬

いろどり
この

好み


