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・ごはん

材料の都合により，献立の変更があるかもしれませんがご了承下さい。

７日の星のおろしハンバーグ，１０日の焼きそばは7月生まれのリクエストメニューです。
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材料の都合により，献立の変更があるかもしれませんがご了承下さい。

25日のチャーハンは8月生まれのリクエストメニューです。
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弘前城石垣修理中 

 すいかもメロンも同じウリ科の作物です。栄養素ではどちらもカリウムが豊富です。また、ベータカロ

テンが多いのも特長で，すいかにはピーマンの2倍ぐらいの量が含まれています。夏場は水分補給のかわ

りにもなるので，上手に取り入れていきましょう。 

夏を感じる食べ物 

すいか＆メロ

 普段の水分補給は，水や麦茶などで十分です。ま

た，飲み方は，のどがかわいてからでは遅いので，

のどがかわく前に飲むことが重要です。運動などで

汗をたくさんかく場合は，ナトリウムなどが失われ

るので，薄めたスポーツドリンクや，ミネラル類な

どを補給できる飲料がおすすめです。 
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