
栞し暑い日が続き 食欲が殖ちやすくなりま魂 規則正しも性活とバランスのとれた
食事を,じ』り,夏をのりきりましょう。
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おやつは =度の食事で不足する栄姜分を補給したり,勉強や運動で疲れた体や心を

リラックスさせたりする効果があります。しかし間違ったとり方をしているこ 逆に体
にとって悪影響を及ぼしま晩
どんなことを考えながら食べるとよいのでしょう。
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夏に句をむかえる野刺は ビタミン・無機質・水分が豊富ξ 疲れ気味の体の調子を

整え元気にしてくれま魂 給食ではたくさんの野菜を使つています。
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