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豆
類
：
豆
腐
・
納
豆
な
ど
高
た
ん
ぱ
く
質
・

ビ
タ
ミ
ン
・
食
物
繊
維
が
豊
富 

ご
ま
：
ナ
ッ
ツ
な
ど
た
ん
ぱ
く
質
・ 

食
物
繊
維
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富 

わ
か
め
な
ど

海
藻
類
：
た
ん
ぱ
く
質
・

ビ
タ
ミ
ン
・
食
物
繊
維
が
豊
富 

野
菜
：
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・ 

食
物
繊
維
が
豊
富 

い
も
類
：
炭
水
化
物
・
ビ
タ
ミ
ン
ｃ
・ 

食
物
繊
維
が
豊
富 

し
い
た
け
な
ど

き
の
こ
類
： 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
・
食
物
繊
維
が
豊
富 

魚
：
た
ん
ぱ
く
質
・
鉄
分
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
・ 

Ｄ
Ｈ
Ａ
が
豊
富 

～まごはやさしいのすすめ～ 

栄養科だより 8 月号 

これらの食材を普段の食生活に意識して取り入れてみましょう♪ 

7 月メニュー紹介 

7/５ 七夕そうめん 7/27 うなぎちらし 

野菜いっぱい 

ざくざく汁も 

イベントメニューで食欲 UP！！！ 

いよいよ夏野菜の 

季節です！ 

たくさん食べましょう 


