
新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、だんだんと給
きゅう

食
しょく

に慣
な

れてきた様子
よ う す

がうかがえます。新緑
しんりょく

が爽
さわ

やか

な５月
がつ

は、季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

でもあり、4月
がつ

からの緊張
きんちょう

がほぐれて疲
つか

れが出やすい時季
じ き

です。また、連休
れんきゅう

で生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れがちです。疲
つか

れをためないように、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、

元
げん

気
き

に毎
まい

日
にち

を送
おく

りましょう。 

 

ぴかぴかの一年生
いちねんせい

は、18日・19日の練習
れんしゅう

給 食
きゅうしょく

を終
お

えて、20
は つ

日
か

から在校生
ざいこうせい

と同
おな

じ献立
こんだて

での

給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。スパゲティナポリタンとフルーツポンチから始
はじ

まり、和食
わしょく

献立
こんだて

の日
ひ

にもお

箸
はし

を上手
じょうず

につかって食
た

べられていました。牛 乳
ぎゅうにゅう

パックの開
ひら

き方
かた

も、上手
じょうず

にできるようになってい

ました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おかわりできる人は、先生とジャンケン！ 

 

 ○●○毎月の栄養のテーマについて○●○ 

今年度
こ ん ね ん ど

、給 食
きゅうしょく

の毎
まい

月
つき

の栄養
えいよう

のテーマは『
「

給
きゅう

食
しょく

で使
つか

われる食
しょく

材
ざい

について』です。

5月
がつ

は『パン』についての紹介
しょうかい

を10
と お

日
か

（水
すい

）の給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

の放送
ほうそう

で流
なが

します。教室
きょうしつ

にもイラスト入りの掲示物
け い じ ぶ つ

がありますので、確認
かくにん

してみてください。 

 

上尾市立鴨川小学校 

令和 5年度 

◇毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

◇ 

1年生
ねんせい

の給
きゅう

食
しょく

が始
はじ

まりました 



 

 

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まりの食
しょく

事
じ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
かつ

動
どう

を始
はじ

めるためのエネルギーになる

とともに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるなど、重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たしています。 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかもしれま

せん。何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手
て

軽
がる

に

とれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、

何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

時間
じ か ん

が無くて食
た

べられない人
ひと

は、まずは頑
がん

張
ば

って20～30分
ぷん

ほど早
はや

く起
お

きてみまし

ょう。早
はや

起
お

きをして朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

することで、寝
ね

つきもよく

なり、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

が身
み

に付
つ

きます。朝
あさ

にお腹
なか

がすかない場合
ば あ い

は、夕
ゆう

ごはん

を早
はや

めに済
す

ませましょう。塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夜
よる

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べ

るのがおすすめです。また、寝
ね

る前
まえ

にお菓
か

子
し

を食
た

べたり、夜
よ

更
ふ

かしをしたりするのは

やめましょう。 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる 

 

イライラ 

しにくくなる 

 

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

 

アップ 

 

便
べん

秘
ぴ

を 

予
よ

防
ぼう

する 

 

生
せい

活
かつ

リズムが

整
ととの

う 

 


