
 

 

   
木々
き ぎ

の緑
みどり

があざやかになり，吹
ふ

く風
かぜ

が心
ここ

地
ち

よく半
はん

そでですごせる日
ひ

が増
ふ

えてきました。 

５月
がつ

は，新
あたら

しい生
せい

活
かつ

の緊
きん

張
ちょう

などから疲
つか

れが出
で

やすいときでもあります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

って，毎
まい

日
にち

を

元
げん

気
き

にすごしましょう。 

 

 

 

背
せ

が伸
の

びたり，体重
たいじゅう

が増
ふ

えたり，小学生
しょうがくせい

のころは体
からだ

が大
おお

きく成
せい

長
ちょう

する時
じ

期
き

です。 

しっかりとした体
からだ

を作
つく

るためにも，毎日
まいにち

の【朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

】の三度
さ ん ど

の食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

◎主食
しゅしょく

（ごはん・パンなど）をしっかりとりましょう！ 

ごはんやパンは，体
からだ

を動
うご

かし，脳
のう

をはたらかせるための大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。おにぎりや 

ジャムをぬったパンなど，時
じ

間
かん

がなくても食
た

べられる工夫
く ふ う

をして，毎朝
まいあさ

しっかり食
た

べましょう。 

◎おかずもいっしょに食
た

べましょう！ 

  たまごや魚
さかな

，とうふなどの大豆
だ い ず

製品
せいひん

は，成長期
せいちょうき

に欠
か

かせない体
からだ

をつくるもとになる栄養
えいよう

がふくまれて

います。ウインナーやなっとう，ヨーグルトなどは，手間
て ま

をかけずに用
よう

意
い

できます。 

◎野
や

菜
さい

やくだものもとれたら満点
まんてん

です！ 

  野
や

菜
さい

やくだものにふくまれるビタミンA
エー

やビタミンC
シー

は，体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

え，体
からだ

に抵抗力
ていこうりょく

をつけるは

たらきがあります。下処理
したしょり

が簡単
かんたん

なミニトマトやレタスをおかずにそえたり，かんたんなみそ汁
しる

やスープ

を作
つく

ったり，デザートとしてくだものをつけたりするのがおすすめです。 

五代小学校 
 

「朝
あさ

ごはん」食
た

べていますか？ 

朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

 

 私
わたし

たちは，寝
ね

ている間
あいだ

もエネルギーを使
つか

っていま

す。とくに脳
のう

は，寝
ね

ている間
あいだ

もはたらいています。つ

まり，朝
あさ

起
お

きた時
とき

は，脳
のう

も体
からだ

もエネルギーが足
た

りない

状態
じょうたい

なのです。そのため，朝
あさ

ごはんでいろいろな

栄養素
えいようそ

をとる必要
ひつよう

があります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと… 

① 体
からだ

がだるくなったり，頭
あたま

やおなか

がいたくなったりなど，体
からだ

の調
ちょう

子
し

が

悪
わる

くなってしまうことがあります。 

また，気
き

持
も

ちがイライラして，落
お

ち

着
つ

かなくなることもあります。 

② 学校
がっこう

の授
じゅ

業
ぎょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかった

り，覚
おぼ

える力
ちから

が低
てい

下
か

してしまったり

することがあります。また，運動
うんどう

する

ときに持
も

っている力
ちから

を全
ぜん

部
ぶ

出
だ

しきれ

ないことも考
かんが

えられます。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 口
くち

に食
た

べ物
もの

が入
はい

り，胃
い

に送
おく

られてくると，体温
たいおん

が上
あ

が

って，１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごす準
じゅん

備
び

をととのえます。 

また，腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて，排便
はいべん

を促
うなが

し，便
べん

秘
ぴ

を防
ふせ

ぎま

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

がない，おなかが空
す

かない，

という人
ひと

は，まずバナナやヨーグルト，シリアルなど手
て

軽
がる

に食
た

べられるものから始
はじ

めましょう。 



 

5月
がつ

３０日
にち

（火
か

）から６月
がつ

１６日
にち

（金
きん

）まで，給 食 室
きゅうしょくしつ

空調
くうちょう

設備
せ つ び

設置
せ っ ち

工事
こ う じ

のため給 食
きゅうしょく

 

の提供
ていきょう

が停止
て い し

となります。校内
こうない

で質問
しつもん

されたこと等
など

をまとめましたので，お弁当
べんとう

持参
じ さ ん

の際
さい

 

の参考
さんこう

になさってください。保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまにはお弁当
べんとう

の準備
じゅんび

等
など

大変
たいへん

お世話
せ わ

になります。 

よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                              

 「食品
しょくひん

ロス」とは，まだ食
た

べることができるのにごみとして捨
す

てられてしまう食
た

べ物
もの

のことです。日本
に ほ ん

では毎年
まいとし

およそ６０

０万
まん

トン（令和元
れいわがん

年度
ね ん ど

は約
やく

５７０万
まん

トン）の量
りょう

が発生
はっせい

しています。日本人
にほんじん

一人
ひ と り

あたり，毎
まい

日
にち

お茶
ちゃ

わん一杯分
いっぱいぶん

のご飯
はん

を捨
す

ててい

るのと同
おな

じ量
りょう

になり，これは世界中
せかいじゅう

で飢餓
き が

に苦
くる

しむ人々
ひとびと

に向
む

けた世界
せ か い

の食 料
しょくりょう

援助量
えんじょりょう

（２０２０年で年間
ねんかん

４２０万トン）をは

るかに超
こ

えています。大
たい

切
せつ

な食
た

べ物
もの

をむだにせず，また，地球
ちきゅう

環境
かんきょう

を守
まも

っていくためにも食品
しょくひん

ロスを減
へ

らす努力
どりょく

が大切
たいせつ

です。 

 

 

                           食
た

べ物
もの

は，もとは生
い

きていのちを    食
た

べ残
のこ

しのごみの処理
し ょ り

には，多
おお

くの 

              持
も

っていたものです。食
た

べ物
もの

をむだに  エネルギーが使
つか

われ，地球
ちきゅう

環境
かんきょう

に大
おお

きな 

              しないことで，生
い

きものの命
いのち

に対
たい

す   負担
ふ た ん

となります。食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすこと 

              る敬意
け い い

と，さらには，作
つく

ってくれた人
ひと

  は，むだなごみを減
へ

らし，地球
ちきゅう

を守
まも

っ 

への感謝
かんしゃ

の心
こころ

を表
あらわ

すことができます。 ていくことにつながります。 

 

お弁当
べ ん と う

が始
は じ

まります 

   

５月１９日（金）宮っ子ランチ（春）（自然のめぐみキラキラ献立）を実施しました 

宮っ子ランチは，私たちの住む宇都宮市の特産品や文化など，宇都宮のよさを知ることのできる献立として， 

令和元年度より実施している献立です。季節ごとにテーマを設定し，年に 

４回提供しています。宇都宮市の特産物（いちご，なし，にら，たまねぎ， 

きゅうり，アスパラガス，トマト，なす，ほうれんそうなど）を使用したり， 

宇都宮市の郷土料理，宇都宮にゆかりのある料理などを取り入れたりする 

ことで，宇都宮のよさを伝える取り組みを続けています。 

今回は，春の食材「アスパラガス」「トマト」を使った「豚肉と宮野菜いた 

め」がメインです。豚肉と野菜をいためた中に，オーブンで焼いた角切り 

トマトを合わせて，彩りよく仕上げました。 

参考資料・素材：消費者庁ＨＰ・給食＆食育イラスト素材集・食育フォーラム 

 

 宮っ子ランチ（自然のめぐみキラキラ献立） 

大丈夫
だいじょうぶ

です。 

ただし，登
とう

校
こう

途
と

中
ちゅう

にお店
みせ

に寄
よ

って購
こう

入
にゅう

する

のはおやめください。また，冷蔵庫
れ いぞ う こ

や冷凍庫
れ い と う こ

に入
い

れておかなくてはいけないもの，温
あたた

め

が必要
ひつよう

なものではなく，室温
しつおん

に置
お

いておける

ものをご用意
よ う い

ください。 

大丈夫
だいじょうぶ

です。 

ただし，カップ麺
めん

等
など

お湯
ゆ

が必要
ひつよう

なもの，冷蔵庫
れ いぞ う こ

や冷凍庫
れ い と う こ

に入
い

れておく必要
ひつよう

があるものは持
も

たせないよう

お願
ねが

いします。なお，残
のこ

ったスープや具材
ぐ ざ い

等
など

は，持
も

ち帰
かえ

っていただくことになります。学校
がっこう

の水道場
すいどうじょう

や

教室
きょうしつ

のごみ箱
ばこ

に捨
す

ててしまうと，水道場
すいどうじょう

の詰
つ

まりやにおい発生
はっせい

のもとになり，衛生
えいせい

を保
たも

つことができな

くなります。ご理
り

解
かい

とご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いします。 

飲
の

み残
のこ

しを学校
がっこう

で捨
す

てることができないため，

普段
ふ だ ん

学校
がっこう

に持
も

ってきている飲
の

み物
もの

（水
みず

またはお

茶
ちゃ

）を持
も

たせてください。 

なお，牛 乳
ぎゅうにゅう

の提供
ていきょう

がないため， 

いつもより多
おお

めにご準備
じゅんび

ください。 

 

 

 

おうちで 

飲もう！ 


