
 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年９月 

かほく市第２学校給食センター 

所 長：竹本 武 

栄養士：坂井雅代 堀いづみ 
９月 給食だより 

 暦の上では秋ですが、残暑が厳しい日が続いています。夏の

疲れも出やすい時期です。食事と睡眠をしっかりとるよう心が

けましょう。ストレッチなど適度に体を動かすことも、疲労回

復に効果があります。 

 ビタミン B1は、ご飯などの糖質をエネルギーに変えるための必要な栄養素で、不足すると

疲れやすくなります。夏は特に不足しがちになりますので、積極的に食事に取り入れましょう。

にんにく、ねぎなどに含まれる香気成分「アリシン」と一緒にとると、より効果的です。 


