
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

トーストと野菜
や さ い

スープ 

おにぎりとみそ汁
し る

 

 朝
あさ

起
お

きた時
とき

は平熱
へいねつ

よりも体温
たいおん

が低
ひく

くなっていま

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べて，体
からだ

にエネルギーが行
ゆ

きわた

ると平熱
へいねつ

まで体温
たいおん

が上
あ

がり， 体
からだ

が活動
かつどう

しやすい

状 態
じょうたい

になります。 

 食事
しょくじ

をする時
とき

の『手
て

を動
うご

かす』， 

『噛
か

む』，『においをかぐ』などの 

動作
ど う さ

はこれから活動
かつどう

を始
はじ

める 体
からだ

に 

とって，ウォーミングアップの 

役割
やくわり

もあります。 

令和５年度 

宇都宮市立城山中央小学校 

新年度
し ん ね ん ど

がスタートし，まもなく１か月
げつ

が経
た

ちます。みなさんも 新
あたら

しい環 境
かんきょう

に，少
すこ

しずつ慣
な

れてきた頃
ころ

かと思
おも

います。しかし，それと共
とも

に 体
からだ

に疲
つか

れがたまる時期
じ き

でもあります。まずは朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

てから登校
とうこう

をするようにし，早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを 心
こころ

掛
が

けて，ゆとりを持
も

った生活
せいかつ

をしましょう。 

朝食
ちょうしょく

パワーで３つの元気
げ ん き

スイッチを入
い

れよう！ 

 脳
のう

を動
うご

かす栄養素
え い よ う そ

は『炭水化物
た ん す い か ぶ つ

（糖質
とうしつ

）』です。 

 炭水化物
た ん す い か ぶ つ

は『ごはん』，『うどん』，『パン』などの

主 食
しゅしょく

にたくさん含
ふく

まれています。 

 成長期
せいちょうき

であるみなさんの脳
のう

は寝
ね

ている 間
あいだ

も活発
かっぱつ

に 働
はたら

いているため，朝
あさ

起
お

きた時
とき

にはエネルギーが

不足
ふ そ く

している状 態
じょうたい

です。 

 朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べることで， 

脳
のう

にエネルギーが届
とど

き，学校
がっこう

での 

勉 強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

できます。 

①脳
のう

の元気
げ ん き

スイッチ ②体
からだ

の元気
げ ん き

スイッチ 

 毎日
まいにち

の排便
はいべん

の状 態
じょうたい

によって，胃
い

や 腸
ちょう

が元気
げ ん き

かど

うかを知
し

ることができます。成長期
せいちょうき

には毎日
まいにち

の排便
はいべん

習 慣
しゅうかん

をつけることも大切
たいせつ

です。 

 朝 食
ちょうしょく

をとることで胃
い

や 腸
ちょう

が 

刺激
し げ き

されて，便
べん

が出
で

やすくなります。 

毎朝
まいあさ

，決
き

まった時間
じ か ん

に 朝 食
ちょうしょく

を 

とると排便
はいべん

が習慣化
しゅうかんか

されます。 

③腸
ちょう

（おなか）の元気
げ ん き

スイッチ 

 おなかがすいてイライラしたり， 

エネルギーが不足
ふ そ く

して，だるさや疲
つか

れを 

感
かん

じてボーっとしてしまったりして， 

大切
たいせつ

な午前中
ごぜんちゅう

の授 業
じゅぎょう

に 集 中
しゅうちゅう

が 

できなくなってしまいます。 

  

プラス一品
いっぴん

の朝
あさ

ごはんはいかが？ 

 主 食
しゅしょく

，主
しゅ

菜
さい

，副菜
ふくさい

を揃
そろ

えることが理想的
り そ う て き

で

すが，それが 難
むずか

しいときには，具
ぐ

だくさんの

汁物
しるもの

をプラス一品
いっぴん

してみましょう。 

 それだけで栄養
えいよう

のバランスがぐんとアップ

しますよ。 

例
たと

えば・・・ 

野菜
や さ い

とたんぱく

質
しつ

が同時
ど う じ

に食
た

べら

れる，とん汁
じる

や 卵
たまご

とじ，ミネストロー

ネやポトフがおす

すめです♪ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

今年
こ と し

も城
しろ

央
おう

小
しょう

に新入生
しんにゅうせい

がやってきました！ 

給 食
きゅうしょく

通信
つうしん

 

入学式
に ゅ う が く し き

の翌 週
よくしゅう

からスタートした給食
きゅうしょく

。当初
とうしょ

は小学校
し ょ う が っ こ う

の給食
きゅうしょく

に戸
と

惑
ま ど

っていた１年
ね ん

生
せ い

でしたが， 

今
い ま

では，雰囲気
ふ ん い き

にも慣
な

れ，周
まわ

りの友達
ともだち

と声
こえ

を掛
か

け合
あ

いながら 給 食
きゅうしょく

のきまりを守
まも

って食
た

べられ

るようになってきました。 

給 食
きゅうしょく

で初
はじ

めて食
た

べる料理
りょうり

や食 材
しょくざい

もあるようですが， 

「おいしかったよ！」といった声
こえ

もたくさん聞
き

こえてきます。 

・お赤飯
せきはん

 ・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・とり肉
にく

のみそ漬
つ

け焼
や

き 

・おひたし ・五目
ご も く

きんぴら 

・ミニたいやき 

入 学
にゅうがく

と進 級
しんきゅう

をお祝
いわ

いする献立
こんだて

を提
てい

供
きょう

しました。 

１年生
ねんせい

は 給 食
きゅうしょく

で食
た

べるお赤飯
せきはん

の味
あじ

はいかがでしたか？ 

２年生
ねんせい

から６年生
ねんせい

は進 級
しんきゅう

し，給 食
きゅうしょく

の

量
りょう

が増
ふ

える学年
がくねん

もあります。みなさん

が大
おお

きく 成 長
せいちょう

するようにおいしい

給 食
きゅうしょく

を作
つく

りますので，「苦手
に が て

なものも

一口
ひとくち

チャレンジする」「全部
ぜ ん ぶ

残
のこ

さずに食
た

べる」など目 標
もくひょう

を立
た

ててみましょう。

４月
がつ

１９日
にち

 入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

お祝
いわ

い献立
こんだて

 

身近
み じ か

なところから 

SDGｓ！ 

 難
むずか

しく感
かん

じる SDGｓへの 

取
と

り組
く

みも自分
じ ぶ ん

のできること 

からチャレンジしてみよう！ 

 ＜例
たと

えば・・・＞ 

 地産地消
ち さ ん ち し ょ う

を心掛
こころが

けること 

も，SDGｓに繋
つな

がります。 

★５月
がつ

１０日
か

の宮
みや

っ子
こ

ランチ 

では，宇都宮産
うつのみやさん

の野菜
や さ い

をたく 

さん使用
し よ う

した 給 食
きゅうしょく

を提
てい

供
きょう

 

しますので，お楽
たの

しみに！ 

おめでたいやき！ 

１年
ねん

１組
くみ

 

５月
がつ

から給食
きゅうしょく

当番
と う ば ん

がスタ

ートしました！ 

みんなで協力
きょうりょく

して，頑張
が ん ば

って配膳
はいぜん

しています♪ 


