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  ※材料
ざいりょう

の都合
つ ご う

により、献立
こ ん だ て

を変更
へ ん こ う

することがあります　リクエスト献立
こんだて

です。
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しゅん

の食材
しょくざい

には栄養
え い よ う

がいっぱい詰
つ

まっています。 ★二重線
にじゅうせん

は、みなさんが選
えら

んだ



もりもり食
た

べて体力
た　い　りょく

をつけよう！
　実
みの

りの秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて、かぜやインフルエンザがはやる時期
じき

になります。今一度
いまいちど

、栄養
えいよう

バランスのよい

食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、適度
てきど

な運動
うんどう

の大切
たいせつ

さを見直
みなお

してみましょう。食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の３つのバランスが整
ととの

って

いると抵抗
ていこう

力
りょく

が高
たか

まります。

　一
いち

日
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３食
しょく
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き嫌
きら

いなくしっかり食
た

べ、早
はや

寝
ね

・早起
はやお

きと、適度
てきど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけましょう。


