
6 9 2 kca l 8 8 3 kca l

2 9 .5 3 6 .5

2 4 .8 2 9 .9

1 .9 2 .7

6 3 1 kca l 8 0 4 kca l

2 7 .5 3 3 .7

1 7 .4 2 0 .1

2 .4 3 .2

6 0 9 kca l 7 7 7 kca l

2 6 .7 3 2 .9

1 8 .2 2 1 .6

2 .3 3 .2

6 3 2 kca l 8 3 6 kca l

2 6 .3 3 3 .3

2 4 .6 2 9 .9

2 .9 3 .7

6 4 7 kca l 8 1 8 kca l

2 5 .1 3 0 .7

1 7 .5 2 0 .3

2 .6 3 .1

6 4 0 kca l 8 1 5 kca l

2 7 .2 3 4 .0

1 7 .9 2 0 .8

3 .2 3 .9

6 2 2 kca l 7 7 9 kca l

2 7 .3 3 3 .6

2 4 .0 2 8 .7

2 .8 3 .4

5 8 3 kca l 7 1 8 kca l

2 4 .8 3 0 .0

1 7 .2 2 0 .1

2 .0 2 .5

5 8 6 kca l 7 4 2 kca l

2 5 .5 3 1 .3

1 4 .1 1 6 .0

2 .1 2 .9

6 1 7 kca l 7 8 1 kca l

2 7 .1 3 3 .4

1 3 .3 1 4 .9

1 .9 2 .6

6 6 3 kca l 8 3 2 kca l

2 5 .5 3 1 .1

2 3 .4 2 8 .2

3 .3 4 .2

6 3 8 kca l 8 1 2 kca l

2 7 .0 3 3 .8

1 8 .7 2 2 .0

2 .3 2 .9

6 1 0 kca l 7 7 6 kca l

2 4 .8 3 0 .5

1 9 .4 2 3 .0

2 .3 2 .8

6 9 6 kca l 8 9 1 kca l

2 5 .4 3 1 .1

1 9 .8 2 3 .5

2 .0 2 .9

6 2 3 kca l 7 9 2 kca l

2 7 .4 3 3 .9

1 9 .3 2 2 .8

2 .2 2 .6

6 3 5 kca l 7 9 0 kca l

2 8 .5 3 5 .2

1 9 .6 2 3 .2

2 .3 3 .1

6 2 9 kca l 7 7 9 kca l

2 5 .6 3 1 .4

1 6 .9 1 9 .9

2 .5 3 .2

6 7 9 kca l 8 4 3 kca l

2 9 .0 3 5 .7

2 0 .4 2 4 .4

2 .8 3 .7

6 1 2 kca l 7 5 8 kca l

2 6 .1 3 1 .7

2 4 .6 2 9 .5

3 .4 4 .4

7 4 6 kca l 9 5 3 kca l

2 5 .2 3 0 .8

2 4 .5 2 9 .5

2 .9 3 .5

2 8

1 8

1 7
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1 0

1 1

1 6

1 2
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3 0
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2 9



                         

 

 

 決
き

められた時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

をとることで、体内
た い な い

時計
ど け い

が整
ととの

い、また、運動
う ん ど う

すると質
しつ

の良
よ

い睡眠
す い み ん

が得
え

られる 

とも言
い

われています。例
た と

えば、「毎日
ま い に ち

、決
き

められた時間
じ か ん

に朝 食
ちょうしょく

をとる」ことで、生活のリズムが整います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

８月３１日は、８・３・１野菜
や さ い

の日   
 学校

が っ こ う

給 食
きゅうしょく

では鬼無里産
き な さ さ ん

の野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れています。 

夏休
な つ や す

み明
あ

けもお楽
た の

しみに！   

 

夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

は、お手伝
て つ だ

いも忘
わ す

れずに！ 

 

８月の目標
も く ひ ょ う

      暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 


