
 
  新学期

し ん が っ き

が始
はじ

まり１か月
げつ

，さわやかな季節
き せ つ

になりました。教室
きょうしつ

，友達
ともだち

，新
あたら

しい環境
かんきょう

になれましたか？ 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まりました。この時期
じ き

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きく疲
つか

れも出
で

やすいときです。元気
げ ん き

に過
す

ごす

ため， 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり，バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

どどううししてて，，朝朝ごごははんんがが必必要要ななのの？？  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

時間
じ か ん

のない朝
あさ

、きちんとした 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる・作
つく

る習 慣
しゅうかん

を身
み

につけることは 難
むずか

しいです

ね。まずは飲
の

み物
もの

をとる習 慣
しゅうかん

からつけましょう。 牛 乳
ぎゅうにゅう

、野菜
や さ い

ジュース、スープなど。だ

んだんなれてきたらチーズ・ヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

、おにぎり、パンといった胃
い

にやさ

しいものを選
えら

び食
た

べてみましょう。そのときに洗
あら

うだけ、むくだけの果物
くだもの

や野菜
や さ い

も準備
じゅんび

して

食
た

べられるとよいですね。 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる習 慣
しゅうかん

をつけましょう！ 

食育
しょくいく

だより 国本中央小学校 

令和７年５月 ５月 

● 給 食
きゅうしょく

も残
のこ

さないで食
た

べていますか？ 

給 食
きゅうしょく

はみなさんの成 長
せいちょう

のために１日
にち

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

のお

よそ１/３をとることができるように作
つく

られています。    

あとの２/３は 朝 食
ちょうしょく

・夕 食
ゆうしょく

をしっかり食
た

べたうえで，給 食
きゅうしょく

も

残
のこ

さず食
た

べて丈夫
じょうぶ

なからだをつくりましょう。 

朝
あさ

は，１日
  にち

の出発点
しゅっぱつてん

です。 

朝
あさ

，起
お

きたばかりの 私
わたし

たちの脳
のう

や 体
からだ

は，エネルギー不足
ぶ そ く

で

電池
で ん ち

が切
き

れているような 状
じょう

態
たい

です。 

私
わたし

たちの 体
からだ

は，食
た

べ物
もの

を食
た

べることによって，エネルギー

を補給
ほきゅう

しています。ですから，朝
あさ

ごはんを食
た

べると，眠
ねむ

ってい

た 頭
あたま

や 体
からだ

の筋肉
きんにく

も目覚
め ざ

め，活動
かつどう

を始
はじ

めるのです。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと，成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を，十 分
じゅうぶん

とる 

ことができなくなります。また，１日に３回
かい

食事
しょくじ

をしないと，脳
のう

はしっかり 働
はたら

けません。そのために

も｢主 食
しゅしょく

｣・｢主
しゅ

菜
な

｣・「副菜
ふくさい

」・「汁
しる

物
もの

・飲
の

み物
もの

」がそろった食事
しょくじ

をとるように 心
こころ

がけましょう。 

 



＝１年生
ねんせい

・ 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

＝ 

 １年生
ねんせい

の 給 食
きゅうしょく

がスタートして, 半月
はんつき

が過
す

ぎました。 

 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

になると 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

は身支度
み じ た く

を始
はじ

め,一
いっ

生懸命
しょうけんめい

に取
と

り組
く

んでいます。配膳
はいぜん

も 給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まったこ

ろに比
くら

べるとじょうずにできるようになってきました。 

給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

さんは白衣
は く い

を着る
き る

のに手間取
て ま ど

らないようにご

自宅
じ た く

で，ボタンのかけ方
かた

の練 習
れんしゅう

をおねがいします。 

髪
かみ

の毛
け

の長い
なが

子
こ

は，当番
とうばん

時
じ

，髪
かみ

の毛
け

を帽子
ぼ う し

に上手
じょうず

に入
い

れ

られるようにゴムでしばるか，髪
かみ

ゴムを持
も

たせてくださ

い。よろしくおねがいします。 

 

「 給 食
きゅうしょく

, おいしい。」「始めて
はじ

食べた
た

けど美味
お い

しかっ

た。」とおかわりをする光景
こうけい

も見
み

られます。小
ちい

さな１年生
ねんせい

がこれから大
おお

きく成 長
せいちょう

していく 姿
すがた

が楽
たの

しみですね。 

１年生
ねんせい

の「おいしい」という言葉
ことば

が調理員
ちょうりいん

さんたちの

仕事
し ご と

の励
はげ

みにもなっています。 
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５月１２日（月）は田植
た う

えです。 
 

今月
こんげつ

の１２日
にち

（月
げつ

）に田
た

植
う

えを行い
おこな

ます。１年生
ねんせい

は初めて
はじ

の体験
たいけん

。2年生
ねんせい

～6年生
ねんせい

までは昨年
さくねん

の経験
けいけん

が 

いかされますね。保護者
ほ ご し ゃ

の皆
みな

さんも，児童
じどう

と一緒
いっしょ

に田んぼ
た

に入って
はい

体験
たいけん

してみてはいかがですか？ 

当日
とうじつ

は晴れ
は

た空
そら

のもとで田植
た う

えができればよいですね！！ 
 

苗
なえ

からイネができるまでを紹 介
しょうかい

します。 
 

≪田
た

起
お

こし・代
しろ

かき≫ 春
はる

のはじめの４月
 がつ

ごろ。たんぼの土
つち

をほり起
お

こします。たんぼに水
みず

を入れて肥料
ひりょう

 

まき，土
つち

を平
たい

らにならします。 

≪苗
なえ

づくり≫    ３月
がつ

から４月
がつ

にかけて「種
たね

もみ」を選
えら

びます。種
たね

もみをまいて苗
なえ

を育
そだ

てます。 

≪田植
た う

え≫     少
すこ

し 暖
あたた

かくなった４月
がつ

から５月
がつ

。育
そだ

てた苗
なえ

をたんぼに植
う

えます。 

≪たんぼ管理
か ん り

≫   夏
なつ

になるとイネがすくすくと育
そだ

ってきます。たんぼに肥料
ひりょう

をまき，草
くさ

を刈
か

り，たん

ぼが乾
かわ

かないようにいつも注意
ちゅうい

します。 

≪イネ刈
か

り・脱穀
だっこく

≫ 秋
あき

になると，黄色
き い ろ

く実
みの

ったイネを刈
か

りとります。刈
か

ったイネは乾
かわ

かして，穂
ほ

から「も

み」を落
お

とします。 

≪乾燥
かんそう

・もみすり≫ 「もみ」を乾燥
かんそう

させ，もみ皮
がわ

を取
と

り，玄米
げんまい

にします。 

≪精米
せいまい

≫      玄米
げんまい

の外層
がいそう

の糠（ぬか）をとり除
のぞ

いてみんなの知
し

っている白米
はくまい

にします。 
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