
【自分自身の食に関する目標（食のみらい宣言）】

【目標達成に向けた実践活動についてのコメント】

暑さに負けない栄養素とは具体的に言うとビタミンCや、たんぱく質、
クエン酸です。これらの栄養素がたくさん含まれている食料を探し、
効率的に栄養を摂ることができる献立を考えました。実際にやって
みて色どりや味を考えながら栄養バランスのことまで考えるのが難
しかったです。今回で、分かったことをこれからの献立作りに生かし
て暑さに負けない体を作っていきたいです。

夏バテに効果的な食材を使った料理で暑さに負けない体を
作る!!
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