
 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていたと思
おも

っていたら、あっという間
ま

に肌
はだ

寒
さむ

くなってしまいました。 

秋
あき

も深
ふか

まり、虫
むし

の音
ね

がにぎやかですね！ 

              野
や

菜
さい

を食
た

べよう！ 
今年
ことし

も、８月
がつ

の酷
こく

暑
しょ

など様々
さまざま

な理由
りゆう

で、野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

にかなりの影
えい

響
きょう

が出
で

ていて、大
たい

変
へん

値
ね

段
だん

が高
たか

くなっています。けれども、野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

は、貴
き

重
ちょう

な「ビタミン・ミネラルの 供
きょう

給
きゅう

源
げん

」です。食
た

べなければと思
おも

って、食
た

べないと必
ひつ

要
よう

なビタミン・ミネラルを取
と

ることができません。給
きゅう

食
しょく

にで

る野
や

菜
さい

・果物
くだもの

が、嫌
きら

いでも、1口
くち

は食
た

べてみましょう。意
い

外
がい

と美味
お い

しいかも・・・ 

 ◆1日
にち

に食
た

べたい 野
や

菜
さい

 ３５０ｇ 果
くだ

物
もの

 ２００ｇ 

  ◆果
くだ

物
もの

は、野
や

菜
さい

のように多
おお

くのビタミン・ミネラルを含みませんが、ビタミン C を多
おお

く含
ふく

んで

います。 

 

 

給 食
きゅうしょく

･ 食
しょく

育
いく

だより 埼玉県立戸田翔陽高校 

20２０ 年 １０ 月 


