
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

だんだんと暖
あたた

かい日
ひ

が増
ふ

え，外
そと

で遊
あそ

ぶのにとても良
よ

い気候
き こ う

になってきましたね。新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れ，

緊張
きんちょう

が取
と

れてほっとすると同時
ど う じ

に，季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

が重
かさ

なり，疲
つか

れが出
で

たり，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすかったりす

る時期
じ き

です。夜更
よ ふ

かしをせず，からだや心
こころ

をリラックスさせ，十分
じゅうぶん

に休養
きゅうよう

をとりましょう。 

                           
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  

５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

     今泉小食育標語「食べ物と 作った愛情 いただきます」 

みんなで 協 力
きょうりょく

して 給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

をしよう 

≪ 児童のみなさんへ ≫ 今泉小学校 

みんなが口
くち

にする食
た

べ物
もの

を 扱
あつか

う

給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

の人
ひと

は，とくに衛
えい

生
せい

に

気
き

をつけてください。自分
じ ぶ ん

の健
けん

康
こう

を管理
か ん り

し，清潔
せいけつ

な身
み

なりを 心
こころ

が

けましょう。また，かぜや腹
ふく

痛
つう

な

ど 体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは遠慮
えんりょ

せ

ず先生
せんせい

に報告
ほうこく

して，給
きゅう

食
しょく

当
とう

番
ばん

を

交代
こうたい

してください。 

給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

をする

のは当
とう

番
ばん

の人
ひと

たちだ

けではないよ。食事
しょくじ

をするのにふさわし

い，きれいで落
お

ち着
つ

いた雰囲気
ふ ん い き

にし，手
て

をしっかり洗
あら

って配
はい

ぜんを待
ま

とうね。 

みんなにきちんと同
おな

じ 分 量
ぶんりょう

を配
くば

るのは

なかなか大変
たいへん

なこと

だけど，盛
も

り付
つ

け方
かた

を

覚
おぼ

えると，うまくでき
るようになるよ。 



 
 
 
 
 
 

 
 

『早寝・早起き・朝ごはん』は，子どものうちから毎日繰り返すことで，大人になってからの規則正しい生活習慣
へと繋がっていきます。第３次食育推進基本計画では，若い世代の食生活において課題が多いことが取り上げられて
いますが，子どもの頃に１日３食決まった時間に食事を食べていた人は，大人になってからも朝食をほとんど毎日食
べているというデータもあります。子どもは周りの大人の行動をよく観察しています。保護者のみなさんが健康的な
生活習慣を送ることは，自身の健康のためだけでなく，子どもたちの未来へと繋がっているのです。 

 
 

 ご飯やパンなどの主食には炭水化物が多く含まれ，体の中で消化されてブドウ糖になります。
脳はブドウ糖しかエネルギー源として使うことができないので，朝食を食べないと，頭がボン
ヤリしてしまうことも。朝食では，しっかり主食を食べるようにしましょう。でんぷんは砂糖 
に比べ，ゆっくり消化・吸収されるため，お昼まで切れ目なく脳にエネルギーを供給することができます。 
 
 

朝食に限らず，食事を欠食すると
必要なエネルギー量が足りなくなる
場合があります。特に子どもは体が
著しく成長しているので，１日に必
要なエネルギー量を十分とるために
も，３食必ず食べる必要があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 脳のエネルギー源になるご飯，パンといった「主食」は必ず食べるようにしてください。そして体を作るはたらき
があるたんぱく質が多い肉，魚，卵，大豆製品を使った「主菜」，さらにビタミン，ミネラル（無機質），食物繊維が
とれる野菜の「副菜」があると満点です。野菜がたっぷり入ったスープやみそ汁なら副菜になって野菜も食べられま
すし，体が温まるので，ぜひとり入れていただきたいです。朝はあまり食欲がない，食べる時間がないという時も，
簡単に食べられるバナナやシリアル，ヨーグルトなどを常備しておいて，何か少しでも食べてから登校させるように
してください。 
 
 

人間の体に組み込まれている時計遺伝子は，朝の光を浴び，朝食を食べることで，毎日修正しながら２４時間の生
活リズムを刻んでいます。また，朝の光を浴びて，適度に運動をし，１日３食しっかりよくかんで食べる習慣を身に
つけ，セロトニンという神経伝達物質を増やすことで，夜にぐっすり眠ることができ，朝またスッキリと起きること
ができます。成長とともに寝る時間が遅くなるというのはよく聞く話ですが，寝不足は前頭葉の働きを低下させるこ
とも分かっています。規則正しい生活習慣と，日々の学習や運動を身につけるためには，睡眠もとても大切です。 

 

 

 

 
 

納豆または卵を使ったおかず・野菜が具のみそ汁 

 

 

 

 

 

卵やツナのおかず・野菜が具のスープ 

朝食 昼食 

間食 
(補食) 

夕食 

≪ 保護者のみなさまへ ≫  今泉小学校 ５月 


