
プラス一 品
いっぴん

でパワーＵＰ！ 

令和５年５月 

宇都宮
う つ の み や

市立
し り つ

城
しろ

山東
やまひがし

小学校
しょうがっこう

  

                                                                                                                              

 風
かぜ

薫
かお

る 5月
がつ

， 緑
みどり

がみずみずしく、さわやかな季節
き せ つ

を迎
むか

えました。新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まって 1 か月
げつ

がたち、

給 食
きゅうしょく

をきちんと食
た

べ、昼休
ひるやす

みには、元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

んでいる 姿
すがた

が見
み

られます。 1年生
ねんせい

も４月
がつ

１6日
にち

(月)か

ら 給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。好
す

きなものはモリモリ食
た

べ、苦手
に が て

なものに挑 戦
ちょうせん

し少
すこ

しずつでも食
た

べようとして

います。 

 

 

 早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・１日
にち

３ 食
しょく

しっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱい！ 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

がみなさんの 力
ちから

の 源
みなもと

になります。特
とく

に朝
あさ

ごはんは、１日
にち

のスタートに必要
ひつよう

なパワーを生
う

み

出
だ

します。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを習慣化
しゅうかんか

して自分
じ ぶ ん

の持
も

っている 力
ちから

を１００％発揮
は っ き

出
で

来
き

るようにしまし

ょう。 
 

 健康
けんこう

な 体
からだ

づくりのために食
た

べたい３ 色
しょく

の食 材
しょくざい

グループ 

 勉 強
べんきょう

や運動
うんどう

を 行
おこな

うには 体
からだ

が健康
けんこう

な状 態
じょうたい

でなくてはい

けません。健康
けんこう

な 体
からだ

づくりにつながる食事
しょくじ

では，食 品
しょくひん

の

バランスがとても大切
たいせつ

になります。３ 色
しょく

の食 材
しょくざい

グループ

に当
あ

てはまる 食
しょく

材
ざい

を組
く

み合
あ

わせた 食
しょく

事
じ

をしましょう 

特
とく

に 朝 食
ちょうしょく

を食
たべ

べることは重 要
じゅうよう

です！ 

 私
わたし

たちの脳
のう

は炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギー源
げん

として使
つか

っています。朝
あさ

起
お

きた時
とき

に 頭
あたま

が「ボーッ」と

していることはありませんか？ これは寝
ね

ている 間
あいだ

にもエネルギーが使
つか

われて足
た

りなくなってしまうため

です。 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることで脳
のう

にエネルギー源
げん

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！ 朝 食
ちょうしょく

は一日を

元気
げ ん き

に過
す

ごすための大事
だ い じ

なスイッチです。 朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて毎朝
まいあさ

きちんととスイッチを入
い

れる習 慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

令和５年 5 月 食育だより

宇都宮市
う つ の み や し

の学校
が っ こ う

給食
きゅ う し ょ く

レシピを日本
に ほ ん

最大
さいだい

のレシピサービス「クックパッド」で発信中
は っ し ん ち ゅ う

です！ http://cookpad.com/kitchen/14312506 

自分
じ ぶ ん

の持
も

っている力
ちから

を発揮
は っ き

するために 

黄色
き い ろ

のグループ：ごはんやパン・麺
め ん

など 

（炭水化物
た ん す い か ぶ つ

）  エネルギーのもとになる。 

赤色
あ か い ろ

のグループ：肉
に く

や魚
さかな

・乳製品
にゅうせいひん

など 

（たんぱく質
し つ

） 血
ち

や筋肉
き ん に く

のもとになる。 

緑色
みどりいろ

のグループ：野菜
や さ い

や果物
く だ も の

など 

（ビタミン）  体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える。 

タンパク質
しつ

を加えるとさらに栄養
えいよう

バランスがよくなります。 

体温
たいおん

が上
あが

がりやすくなり体
からだ

を動
うご

かす準備
じゅんび

が 整
ととの

います。 

4 月 19 日入学
にゅうがく

・進級
しんきゅう

お祝
いわ

い献立
こんだて

 

お赤飯
せきはん

やお祝
いわ

いゼリーが提 供
ていきょう

されま

した。 

一年生
いちねんせい

も 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

パック

のリサイクルなども頑張
が ん ば

っています。 



 

 

 


