
ご自由に変えてください

ここに原稿を貼り付け

※原稿の縦横比率は変更せず、縮小・拡大してください。
（原稿をゆがめない）

令 和 ６ 年 ８ ・ ９ 月 号

青梅市立学校給食センタ ー
うめミルちゃん ウメモー

イラストレーター

絵本作家

青梅市生まれ・在

住。出版・広告・

放送などの絵を描

いてご活躍中です。

絵本「まっくら

森」(サンマーク

出版)は、NHK

「みんなのうた」

で大人気の「まっ

くら森の歌」の原

型になりました。

青梅市の図書館の

キャラクター「ち

～のん」は本橋先

生の作品です。

市内在住のイラス

トレーター本橋先

生とコラボした

コーナー。

お家で楽しめるレ

シピや里山通信な

どを発信します。

 靖昭先生

シリーズ

つめ

冷たいものをとりすぎない
いちょう ひ しょくよく お げんいん

胃腸が冷えて、食欲が落ちる原因になります。
あま

また、甘いジュースやアイスの
た き

食べすぎにも気をつけましょう。
あたた しる の

温かいスープやみそ汁を飲んで、
からだ あたた たいせつ

体を温めることも大切です。

こうしんりょう こうみやさい かつよう

香辛料や香味野菜を活用しましょう。
どくとく かお から しょくよく

独特の香りやピリッとした辛さが食欲を
しげき

刺激してくれます。

しょくよく とき

食欲がない時は…

あさ ひる ゆう しょく か た

朝・昼・夕の３食を欠かさず食べる
とく いちにち あさ

特に一日のスタート、朝ごはんは
たいせつ はやね はやお あさ

大切です。「早寝・早起き・朝ごはん」の
きそくただ せいかつ こころ

規則正しい生活を心がけましょう。
ただ じかん しょくじ

正しい時間に食事をとることで
からだ ととの

体のリズムも整います。

とうしつ か はたら

ビタミンB1には、糖質をエネルギーに変える働きが
ふそく なつ げんいん

あり、これが不足すると夏バテの原因にもなります。

ビーワン

ひろうかいふく

ビタミンB1をとって疲労回復！
ビーワン

にんにくや
ふく

にらに含まれる

「アリシン」が

ビタミンB1の
きゅうしゅう そくしん

吸収を促進！

ビーワン

「すっぱい」
た もの

食べ物も
しょくよく ぞうしん

食欲増進や
ひろう かいふく

疲労回復に
こうか

効果あり！

がっき はじ あつ ひ つづ かん しょくよく お

２学期が始まりましたが、まだまだ暑い日が続きそうですね。からだのだるさを感じたり、食欲が落ちたりしていませんか？
なつ ふせ しょくよく ぞうしん つか かいふく かくにん

夏バテを防ぐポイントと、食欲を増進し、疲れを回復させるポイントを確認していきましょう。


