
 

新 緑
しんりょく

がそよぐ、さわやかな季節
き せ つ

になりました。新 し い
あたら    

学年
がくねん

やクラスには、もうなれましたか？ 給 食 室
きゅうしょくしつ

で

は、みなさんが 給 食
きゅうしょく

をおいしく楽
たの

しくしっかり食
た

べてくれるように、張り切って
は  き   

給 食
きゅうしょく

を作
つく

っています。 

５月
がつ

は季節
き せ つ

の変わり目
か  め

、環 境
かんきょう

が変
かわ

わったことによる疲れ
つか  

が出て
で  

くる頃
ころ

です。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

、バランスのよい

食事
しょくじ

を心掛
こころが

け、心身ともに
しんしん     

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
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〈家庭数配付〉 

生活
せいかつ

リズムを 

ととのえましょう！ 
私 た ち
わたし    

のからだは、日 中
にっちゅう

は活動
かつどう

し、夜
よる

は休 息
きゅうそく

（眠る
ねむ  

）するという、体内
たいない

時計
ど け い

をもっています。この体内
たいない

時計
ど け い

は、夜更かし
よ ふ   

などによる睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や不規則
ふ き そ く

な食 生 活
しょくせいかつ

によりくるってしまうことがあります。すると、朝
あさ

なかなか起
おき

きら

れない、食 欲
しょくよく

が出ない
で   

、夜
よる

もなかなか寝付けない
ね つ    

など、 体
からだ

に不調
ふちょう

が出て
で  

き

ます。そこで、 心
こころ

も 体
からだ

も健康
けんこう

に毎日
まいにち

を過ごす
す   

ために、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

リズ

ムを身
み

に付ける
つ   

ことが大切
たいせつ

です。 

★生活
せいかつ

リズムをととのえる

ために…キーワードは？ 

栄養
えいよう

・休 養
きゅうよう

・運動
うんどう

！ 

夜更かし
よ ふ   

を

しないで、

早め
はや  

に寝る
ね  

 

早
はや

起き
お  

をし

て朝
あさ

ごはん

を食べる
た   

 
昼
ひる

は 、

活動的
かつどうてき

に

過ごす
す ご す

 

●毎月
まいつき

１９日
    にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはん」デー 

さいたま市
し

では、「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」などの生活
せいかつ

リズ

ムを改善
かいぜん

し、児童
じ ど う

生徒
せ い と

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

向 上
こうじょう

を図る
はか  

ことを目的とす

る「朝
あさ

ごはんを食べよう
た    

」プロジェクトを実施
じ っ し

しています。朝
あさ

ご

はんをおいしくしっかり食べる
た   

ことは、生活
せいかつ

リズムを 整 え る
ととの     

た

めに大切
たいせつ

なことです。 

朝
あさ

ごはんは、栄養素
えいようそ

をとるだけではなく、体
からだ

を目覚めさせる
め ざ     

働 き
はたら  

もあります。血 流
けつりゅう

をよくして体温
たいおん

を 上 昇
じょうしょう

させるほか、

胃腸
いちょう

などの内臓
ないぞう

も活発
かっぱつ

に働 か せ
はたら    

、排便
はいべん

もスムーズになりま

す。また、脳
のう

にもエネルギーが補給
ほきゅう

されるため、勉 強
べんきょう

や運動
うんどう

に 集 中
しゅうちゅう

して取り組む
と  く  

ことができます。 

学力
がくりょく

アップ 体 力
たいりょく

アップ 

のために、毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！！ 

《今月
こんげつ

の献立
こんだて

から》★☆☆★☆☆★☆☆★☆☆★☆☆★ 

♦２日…柏 餅
かしわもち

     （５月５日は、こどもの日です。こどもの日は、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

でもあります。柏 餅
かしわもち

の葉
は

は、 

新
あた

しい芽
め

が出
で

るまで落
お

ちないということから子々孫々
し し そ ん そ ん

栄
さか

えるようにといった願い
ね が い

が込
こ

め

られています。） 

◆６日…うぐいすきな粉揚
こ あ

げパン 

           （５月
がつ

２日
にち

は、八十八夜
はちじゅうはちや

です。この時期
じ き

に新茶
しんちゃ

の収 穫
しゅうかく

が行われます。うぐいすきな粉
こ

に狭山
さ や ま

茶
ちゃ

、まっ茶
ちゃ

、きび糖を合わせたものをまぶします。緑 色
みどりいろ

がきれいです。） 

♦１９日…ガパオライス（毎月
まいつき

１９日は、食 育
しょくいく

の日
ひ

です。今月
こんげつ

の食 育
しょくいく

の日
ひ

は、タイ料理
りょうり

を 給 食
きゅうしょく

で提 供
ていきょう

します。 

「ガパオライス」の「ガパオ」は、ハーブの名前
な ま え

です。日本名
に ほ ん め い

だと、「ホーリーバジル」

といいます。手
て

に入
はい

りくいバジルなので、代
か

わりに「スウィートバジル」を使
つか

います。） 


