
　保護者・生徒の皆様へ。食堂より「食のたより」を発行させていただくことになりました。

このたよりを通して、月間定食メニューと栄養や食に関するニュースなどいろいろお伝えしていきたいと考えています。

今以上に生徒さんはもちろん保護者の皆様にも、食べることの大切さ・楽しさを知っていただけたらと思います。

　泉丘高校ホームページでも掲示させて頂きます。よろしくお願いいたします。

　　　気温が低くなると、体温を保とうとして新陳代謝が高まります。
　　　特に、寒い冬はエネルギーが多く必要となります。
　　　食事の量・質ともに、気を配りスタミナをつけましょう。

購売部

提供時は大変混雑しますが、必ず食券の提示をお願いいたします。
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その他定番メニューは以下のようになっています
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泉丘高校食堂　　『食のたより』

選ぶ楽しさを♪定食は毎日２種類ご用意しています

ラーメン 本日のサイドメニュー
一泉丼

（日替わり丼）

提供時間　１１：３０～１３：００　（テイクアウト弁当とメガおにぎりは１１：００からの販売です）
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　今月の栄養一口メモ

寒い冬は、エネルギーが多く必要なときです。食事の量・質ともに気を配りスタミナをつけましょう。

冬こそ脂肪がたくさん必要な時です。脂肪は１ｋｇあたり９キロカロリーもあり、たんぱく質や糖質の２倍以
上もあります。それに、油は腹持ちがいいので、空腹感のために寒さを感じることも少なく、冬にはもって
こいの栄養素です。油を使う揚げ物や炒め物を食べて、寒さに対しての抵抗力をつけましょう。

たんぱく質はあなたの体そのものです。筋肉も血液も髪の毛も。脂肪や糖質でいくらエネルギーをとって
も、たんぱく質が充分でなければ、体力のない脂肪太りの体になるばかりです。肉、魚、卵、大豆などのた
んぱく質を充分にとって体力をつけることが必要です。

ビタミンＡやビタミンＣは皮膚や粘膜を丈夫にし、風邪に対しての抵抗力をつけてくれます。ホウレンソウの
お浸しやかぼちゃの煮物など緑黄色野菜をたっぷり食べましょう。更に食後、みかんを１．２個食べるとさ
らに効果的です。
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