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呼ばれ、嘉矮が悧あてくることからお贅躍場をする
聾櫨ふあります。
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26日 (火 )陸上記録会のため給食なし

27日 (水)陸上記録会予備日のため給食なし
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秋のt革

お正月の「春の七章Jは、みなさんも
よく知つていると思いますが、しつは萩
にも萩を機製する章稔として「萩のモ
章」があります。「はぎ、すすきくおばな)、

くず、なでしこ、おみなえし、ふしばか

ま、ききょう」の7つです。春の七車は

蠍 撃震難雑襲1萩
しかし、その中でも葛は、根からでん

ぶんがとれ、「者きり」「葛もち」、また
「音湯」などの材料` 、氣蓮のとろみつ
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秋の気配が感じられるようになりました。勉強や行事などに充実して取り組むためにも、体調を整えてお<ことが

大切です。元気に学校生活が送れるようにしましょう。             蘊
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今月は敬老の日がありま

す。おじいちゃんやおばあち

ゃんたちといろいろな会話を

して楽し<食事をしてみまし

ょう。

楽しい会食を !

運動と食事Q&
Q.練習による疲労を早く回復させる食事はありますか?

A 体の疲労は、筋肉に平t酸という物

質が蓄積されて起こります。疲労回復の

ためには十分な栄養と睡眠をとること

が基本です。そして、たんぱく質が多い

食べ物やビタミンBlが多い食べ物 (豚

肉、大豆製品、ごまなど)をとります。

疲れて食欲のないときは、煮込み料理や

汁物など、消化の良いものにしましょ

う。

土運動中の水分補給について協
陸上記録会の練習などで運動をし

ている時は、た<さん汗をかくこと

から、こまめに水分をとることが大

切です。たくさん汗をかく時の水分

補給には、塩分が含まれている水や

スポーツトリンクが適しています。

熱中症を予防するためにも「のどが

かわく前に」、「こまめに」水分を補給

するようにしましょう。
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◎9月 分 (後半)使用食品 (産地予定)

種 箱 産 地

黄
の
食
品

緑
の
食
品

こんじん 北海道

日 本 ねぎ

しち米
奥手 県

北 海 道 暑ゃべつ 奥 州市

二ゃがいも 塵州市

里芋 千葉 県

」ヒ瓶 僣

そのきだけ 花巻市

んヽげん
」ま 1宙共 _アフリカ、アメリ

赤
の
食
品

牛撃L 菫州市

ようれんそう 奥州市

奥州市 太根

岩手 県

日由 岩手 県 奥州市

新潟 県

千ししいたけ

中 国

宮城 県

日本加エ 令凍えたまめ

国 産 アメリカ

三 陸産 アメリカ

北海道 国 産

異州市

奥州市 岩手県

アメリカ
由場 |ザ 異 州 T

一ユ

車州市

◎9月 分 (前半)使用食品 (産地 )

頭 産 地 種 類

黄

の
食

品

緑

の
食

品

1青 奥州市 _北上市

米 まつな 奥州市

夕いとん

ゴヒ疱 措 :ねぎ 奥 州市

3ゃ力くいも 車 州市

一千 千葉 県

花 碁 市

」ヒ海 道 栃未 見

アーモンド

バン粉

岩手鍵 官城 県

赤

の

食

品

ズッキーニ 大船渡市

ヨーグルト 奥州市 _Jヒ 海讃

入 根

去 手 県 なめ

国 産

kる と 北海道

ピーマン
国 産

鹿児島県、熊本県

な草

岩手県

奥州市 岩手景

わかめ

グリンピ 国 産

異州市

生颯 :イ 異州市

茨 城 リ

菫州市

奥州市


