


東仁学生会館でのお食事が、皆様の今後のご活躍の支えとなりますように。

夏になると「身体がだるい」「食欲がでない」「眠れない」、
そんな「夏バテ」の予防に効果的な食材を使ったメニューをご紹介します! 　

2日(月)・9日(月)

6日（金）

13日（金）

17日（火）

20日（金）

20日（金）

23日（月）

朝食

夕食

夕食

夕食

朝食

夕食

夕食

納豆

豚肉と野菜の五目味噌炒め

若鶏のジューシー唐揚げ

卵とじロースカツ丼

やわらかにがり生揚げ

豚肉と野菜のジンジャーソテー

名古屋風味噌カツ

7月のおすすめメニュー

7月

東仁学生会館給食センターの表彰等
2014 年 5月「東京都食品衛生自主管理認証制度」更新
2009 年 5月「東京都食品衛生自主管理認証制度」更新
2007 年11月 社団法人日本食品衛生協会において
　　　　　　   食品衛生優良施設として表彰
2005 年 5月「東京都食品衛生自主管理認証制度」取得

〒202-0014
東京都西東京市富士町2-10-17
東伏見ビル
TEL.042（469）5666
FAX.042（463）8395

☆ご紹介キャンペーン実施中☆
お知り合いでご入館を希望されている方をご紹介ください！
ご紹介頂いた方には謝礼としてギフトカード20,000円分

ご入館頂いた方にはギフトカード20,000円分または、T-POINT10,000ポイントを差し上げます！ 
ご家族の方がご入館された場合、更に10万円の割引特典がございます！

お申し込み・お問い合わせ・ご見学は

0120（88）5575

7月の新メニュー

季節の特別メニュー

こだわり卵の目玉焼き千葉県産卵～匝瑳の桜～（卵）
朝食定番メニュー

7日(土)夕食  七夕メニュー

蒸し暑い日が続いています。梅雨が
明ければ、いよいよ夏も本番です。
食事をしっかりとって、暑さに負け
ない身体づくりをしましょう!!

・揚げ鶏のみぞれのせ・フレッシュハムサラダ
・天の川そうめん・島原名物かんざらし

4日(水)

7日(土)

7日(土)

12日(木)

20日(金)

26日(木)

27日(金)

30日(月)

夕食

夕食

夕食

朝食

夕食

夕食

夕食

夕食

夏野菜カレー

フレッシュハムサラダ

島原名物かんざらし

ホワイトソースオムレツ

キャベツとわかめのナムル風サラダ

にんじんしりしり

切り干し大根のカニかま和え

鶏むね肉のゆかり和え

夏バテは生活習慣の改善で防ぐ事ができます。日頃の生活で注意できる4つのポイントをご紹介します。夏バテは生活習慣の改善で防ぐ事ができます。日頃の生活で注意できる4つのポイントをご紹介します。

夏バテに負けない!!夏バテに負けない!!夏バテに負けない!!

ぐっすり眠って身体を休
め、疲れをしっかりとりま
しょう。エアコンや扇風機
を上手に利用し、 睡眠の
質を上げる工夫をしましょ
う。冷やし過ぎには注意し
ましょう。

バランスの良い
食生活

食欲が出なくなると、特に
たんぱく質、ビタミン、ミネ
ラルが不足しがちになりま
す。肉や魚、大豆製品、卵な
どたんぱく質と野菜・果物
は意識してとりましょう。
3食きちんと食べ、暑さに
負けない体力を養いま
しょう。

喉の乾きを感じる前の「早 
め・こまめ」の水分補給が
大切です。適度な塩分・糖
分、ミネラルを含んだス
ポーツドリンクや経口補水
液がオススメです。

水分補給

人は発汗で温度を調整し
ているため、汗をかく能力
を高めることも「夏バテ」
の予防につながります。適
度な運動を行うと、汗腺が
開いて汗をかきやすくなり
ます。

東仁学生会館は、栄養バランスの取れた安心・安全なお食事で、皆様の快適な学生生活をサポートして参ります。
栄養士だよりは、お食事について理解を深めていただける情報をお届けいたします。

睡眠 適度な運動


