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コ1月 になりました。秋が深まりゆく季節で

す。朝晩は冷え込み、霜が降りるようになる

ことから1刊 月は「霜月」と告います。

給 倉 ― ロ メ モ

(メニューや食品の紹介)

査挙をおいしく食べることは、芯と係の簡妻

に深くかかわつています。虫歯を予防し、何

でも食べられる健l妻な歯を作りましょう。

「簡餐」は査挙と査当の簡赤 6□当彗榎上空く

場合に補給する食事のことで、お集子などで

はないものが理想です。

いろいろな食品をとることで、体は様々な栄

養素を霞硬します。ば曇な栞窪柔をとるため
に、いろんな食品をとりましょう。

日が暮れるのが早くなり、曇さも増してきま

す。かぜやインフルエンザの予鴨のために体

調を整え、本格的な墨に備えましょう。

咳が出たり皮膚がカサカサしたりと、体調は

季節の変化に影響を豊けます。雪の軒業はそ

れらをやわらげる力を持つています。

野業には様々 な葉醤業が全まれています。多

様な成分が作用し合い多くの働きをします。

刊日350グラム以上の軒業をとりましょう。

◆日は「まごわやさしい」献立です。豆 。ご

ま。わかめ (海藻)・ 野美・鷲。しぃたけ・

いもをとり入れた献立です。

歯や骨はカルシウムとたんば<質でできてお

り皮衡や髪と同じく毎日作り替えられます。

食事を抜いたりせすコ日3回食べましょう。

歯や骨を作るもとになるカルシウムをとりま

しょう。カルシウムの吸収を高めるビタミン

Dやビタミンkを一緒にとると効果的です。

11月 8日 は「いい歯の日」でした。◆週は

よく噛んで食べる「かみかみメニュー」を取

り入れています。太い字で書いています。

食塩のとりすぎは血圧を上げ、腎臓や心臓に

負担をかけます。食が進んで食べ過ぎ、肥満

にもつながります。減塩を心がけましょう。

11月 23日 は勤労感謝の日です。私たちの

生活は多くの人の働きで成り立っています。

感謝の気持ちをもって過ごしましょう。

おとなり南関町の特避銘「南関揚げ」のたま

ごとじです。ごはんにかけて点べましょう。

南関揚げは常温保存のできる越携げです。

◆日はふるさとくまさんデーです。山鹿・鹿

本地域では、ボ豊務にさつま手を桧りこむ

「お推さん箇学井」ん(ゥ∬埜郷極です。

ファイトケミカルを知つていますか?野菜・

果物・穀物などから堤免されたもので、感染

予B,も・がん予防などの効果があります。

和食に央かせないご鉄は采を務にせす蔵のま

ま食べます。ボ豊務が臓氣のパンに虎べ増化

吸収がゆつくりなため腹持ちが良いのです。

食べ物は肉や鷲に限らす米や軒業など、もと

はみな、生さていたものです。感謝の気持ち

を込めてなるべく残さすいたださましょう。

子どものころから薄味にすることで、大人に

なつてからも薄味が習慣化され、それが高血

圧え事務のポイントになります。

11角 24箇 はいい百殊養の語菖合わせで紺食
の凸です。日殊の候霧駒な貧望化は20コ 3蜂

にユネスコ無形文化進産に登録されました。

* 物資購入の都合で、献立が変更になることがあります。 裏面も印刷しています。→→→


