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新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり 1 カ月
げつ

が経
た

ちました。勉
べん

強
きょう

に運
うん

動
どう

に，そして暑
あつ

さで少
すこ

し疲
つか

れがたまってくる頃
ころ

かもしれませ

ん。朝
あさ

ごはんをしっか食べて
た   

１日
 に ち

を気持ち
き も  

よくスタートし，自分
じ ぶ ん

の 力
ちから

を思いっきり
お も        

発揮
は っ き

できるようにしましょう。 

お子さんと一緒にお読みください 

脳
のう

の 働
はたら

きアップ 体
たい

温
おん

が上
あ

がる 

胃
い

腸
ちょう

が 働
はたら

く 排
はい

便
べん

すっきり 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

ことでエネルギーが補給
ほきゅう

され， 体
からだ

や脳
のう

が目覚めます
め ざ    

。そして，寝て
ね  

いたときに下がって
さ    

いた体温
たいおん

を 上 昇
じょうしょう

させます。また，朝
あさ

ごはんをよくかんで食べる
た   

ことで，脳
のう

に刺激
し げ き

を与えて
あ た    

脳
のう

の働き
はたら 

が活発
かっぱつ

に

なります。食べ物
た   も の

が胃
い

に送り込まれる
おく  こ      

と， 腸
ちょう

が動き始めて
う ご  は じ    

朝
あさ

の排便
はいべん

を促します
うなが     

。 

 朝
あさ

ごはんは，パンやご飯
  はん

だけでなく肉
にく

， 魚
さかな

， 卵
たまご

，野菜
や さ い

なども一緒
いっしょ

に摂る
と  

と栄養
えいよう

バランスも良く
よ  

なります。

早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をして，朝
あさ

ごはんをおいしく食べられる
た    

ようにしましょう。 

朝
あさ

ごはんのすごい 力
ちから

！脳
のう

と 体
からだ

をウォーミングアップ 

５月
  が つ

19日
にち

（火）は，「春
は る

の宮っ子
み や   こ

ランチ
ら ん ち

」でした。 

宮っ子
み や  こ

ランチとは，宇都宮
う つ の み や

の気候
き こ う

風土
ふ う ど

や先人
せ ん じ ん

によって培われた
つ ち か       

食
しょく

文化
ぶ ん か

への理解
り か い

を深め
ふ か  

，郷土
き ょ う ど

への愛情
あいじょう

を育む
はぐく  

ことを目的
も く て き

としてい

ます。毎月
まいつき

，地元
じ も と

の 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

を使用
し よ う

して提供
ていきょう

されます。 

 今回
こんかい

は「自然
し ぜ ん

のめぐみキラキラ献立
こ ん だ て

」です。宇都宮市
う つ の み や し

は「農業
のうぎょう

王国
お う こ く

宇都宮
う つ の み や

」と言われる
い    

ほど，農作物
の う さ く も つ

が豊富
ほ う ふ

に作られて
つ く      

いること

を知る
し  

とともに，自然
し ぜ ん

の恵み
め ぐ   

に感謝
か ん し ゃ

の気持ち
き も  

をもたせる献立
こ ん だ て

で

す。 豚肉
ぶ た に く

と宮野
み や や

菜
さ い

炒め
い た  

には，宇都宮
う つ の み や

でとれたアスパラとトマト

を使用
し よ う

して作
つく

りました。 

春
はる

の宮
みや

っ子
こ

ランチ（春
はる

野菜
や さ い

ランチ） 
かんぴょうのごま酢あえ 

豚肉と宮野菜いため 春野菜みそ汁 

５月
  が つ

21日
にち

（木）は香川県
か が わ け ん

献立
こんだて

『まんばのけんちゃん』

と『さわさわ』の 給 食
きゅうしょく

でした。どちらも始めて
は じ    

食べる
た   

料理
りょうり

でしたが，『何
なに

が入って
はい    

いるのか』『どんな味
あじ

なのか』

と 食
しょく

への興味
きょうみ

をもって食べる
た   

姿
すがた

がみられました。

香川県
か が わ け ん

献立
こんだて

の 説明
せつめい

動画
ど う が

を 見て
み  

， 料理
りょうり

の 名前
な ま え

の 由来
ゆ ら い

や

香川県
か が わ け ん

についても知る
し  

ことができました。 

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

（香川県
か が わ け ん

献立
こんだて

） 

いわしのカリカリフライ 

まんばのけんちゃん 

さわさわ 


