
 

１０月１０日（木） ≪目の愛護デーメニュー≫ ・レバーとじゃがいもの香味揚げ（レバー） 

・洋風かきたまスープ（にんじん・ほうれん草）・ブルーベリージョア（ブルーベリー） 

 

・１０月２９日（火）アスリートコラボメニュー 

リオオリンピック陸上１万メートル代表の関根花観さんの走り方教室があります。アスリート時代の食

生活を関根さんと町田市教育委員会が再現したメニューです。 

ごはん：運動を行うためのエネルギー源です。レースの前はどんぶり１杯しっかりとったそうです。 

さばのからあげなごやみそだれ：関根さんの好きな食べ物は魚やみそカツだそうです。さばに含まれる

「EPA」には筋肉痛の軽減に効果があります。 

シャキシャキ梅サラダ：梅干しに含まれるクエン酸は疲労回復効果があります。 

野菜とおふのまろやか豆乳汁：たんぱく質は筋肉の成長と回復をするために積極的にとります。 

 


