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	食育だより
	運動と栄養について考えよう
	　ビタミンや食物繊維を多く含みます。ビタミンCは疲労回復や筋肉を作るためなどに必要なコラーゲンの生成に必要な栄養素です。
	　ごはん、パン、めんなどの主食は、炭水化物を多く含み体を動かすためのエネルギー減として最も重要です。大豆などのビタミンB1を一緒にとることで、効率よくエネルギーに変わります！

	地場産物を使った給食メニューを考えよう！
	　昨年度末に、今の２年生が家庭科の授業の一環で「地場産物を使った給食 メニュー」を考えました。工夫されたメニューがたくさんありましたが、この３つを新たな地産地消メニューとして、給食センターに提案したいと思います！


	朝ごはんをしっかり食べる！
	こまめに補給！
	普段は、水かお茶で！
	運動前は特にしっかり！

