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【黒酢】


他の酢に比べて熟成期間が長い黒酢は、圧倒的にアミノ酸を多く含みます。さらに体のエネルギー効率を上げる、疲労回復をうながす、血糖値の上昇を抑えるなどの効果があります。





９月は、季節の変わり目で体調を崩しやすい時期です。また、行事も多く、疲れやだるさを感じやすくなります。魚、肉、野菜、果物などのいろいろな食材をバランスよく食べることが大切です。ご家庭でもご協力をお願いします。





　鮭のみそマヨネーズ焼き　





生徒のみなさんへ





〈作り方〉


鮭に酒、塩、白こしょうで下味をつける。


マヨネーズ、赤みそ、牛乳、パセリ


を混ぜて、鮭にからめる。


耐熱紙カップに②をのせ、上からチーズをかける。


オーブンを準備し、鉄板に③をのせ


１８０℃～１９０℃で１０～１２分


焼く。





※耐熱紙カップがない場合は、グラタン皿を使ってください。　　　








材料（４人分）


鮭（塩分がないもの）７０ｇ×４枚


酒・・・・・・・・大さじ１


塩・・・・・・・・少々


白こしょう・・・・少々


マヨネーズ・・・・大さじ２


赤みそ・・・・・・大さじ１


牛乳・・・・・・・大さじ１


とろけるチーズ・・５０ｇ


パセリ・・・・・・少々


耐熱紙カップ・・・４枚　





【納豆】


「健康長寿の王様」と呼ぶにふさわしい、抜群の栄養バランスを誇ります。納豆菌である「納豆キナーゼ」は血栓を予防して血液循環を良くします。さらに心臓病や脳卒中などの生活習慣を予防します。





�





鮭の代わりにサバやタラでも、みそマヨネーズと合います。豆板醤をマヨネーズに混ぜても美味しく食べられます。





免疫力を高めるためには





８／３０に出ました。大腸を元気にします。











早く寝て疲れを持ちこさないようにしましょう！！


1日の疲れをその日のうちにとるために、野菜や乳製品に多く含まれているビタミンやミネラル（カルシウム・鉄分）などといった疲労回復に効果のある栄養を積極的にとり、早く寝ることを心がけましょう。�





もうすぐ、体育祭ですね。みなさんは毎日、練習を頑張っていますね。朝ごはんを食べてこないと、給食までもちません。まだ、夏休み気分が抜けず、寝坊している人はいませんか？早く規則正しい生活に戻すようにしましょう！�





体調を万全に整えたり、食中毒を予防するためには、自分自身の大腸の環境を整えて、免疫力（様々な病気を防ぐ自然治癒力）を上げることが必要です！免疫力を上げるためには、発酵食品が効果的だと言われています。そのおすすめの食品を紹介します。





長かった夏休みも終わり、２学期が始まりました。９月とはいえ、まだまだ暑い日が続いています。この時期は夏の疲れが出てきます。２学期は、様々な行事が控えているので、栄養と睡眠をしっかりとって、免疫力を高め、体調を万全にしておきましょう。また、食中毒が流行する季節になっているので、外から教室に入る前や、給食前には、手洗いうがいをしっかりするようにしましょう。
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【みそ】


原材料の大豆の脂肪酸（リノール酸）は、中性脂肪を減らす働きがあります。さらに赤味噌には代謝をアップする効果があります。また、白味噌のギャバには脳を鎮静させるリラックス効果があります。





【チーズ】�


カルシウムをはじめ、たんぱく質や脂肪、ビタミンなど、人間の体をつくり、維持する上で欠かせない栄養素をほとんど含んでいます。さらに必須アミノ酸の一つである「メチオニン」です。肝臓の働きを助けます。





�











免疫力を高める効果がある発酵食品を使った








