
   
 
 

 

 

新学期
し ん が っ き

になってから１か月
げつ

がたち，みなさん学校
がっこう

にだんだんと慣
な

れてきたよ

うですね。さわやかな季節
き せ つ

になりましたが，新
あたら

しい環 境
かんきょう

で疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。食事
しょくじ

と休 養
きゅうよう

を 心
こころ

がけ，元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。もう少
すこ

しで 給 食
きゅうしょく

も再開
さいかい

されます。お楽
たの

しみに！ 
 
 
   
 

朝
あさ

ごはんは，とても大切
たいせつ

なものです。わたしたちは，寝
ね

ている 間
あいだ

もエネルギ

ーを使
つか

っているので，朝
あさ

起
お

きた時
とき

は，エネルギーが少
すく

なくなっています。朝
あさ

ご

はんを食
た

べることで，脳
のう

と 体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて体温
たいおん

が上
あ

がり，午前中
ごぜんちゅう

に勉 強
べんきょう

した

り活動
かつどう

したりするエネルギーを補給
ほきゅう

することができます。 

「起
お

きるのが遅
おそ

くてご飯
はん

を食
た

べる時
じ

間
かん

がない」「朝
あさ

はおなかが減
へ

らないから食
た

べられない」という人
ひと

は，寝
ね

る時
じ

間
かん

が遅
おそ

かったり，寝
ね

る 直
ちょく

前
ぜん

までごはんやおか

しを食
た

べたりしていませんか？毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

について振
ふ

り返
かえ

ってみましょ

う。 

 

 

 

 

すでに，朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べられている人
ひと

は，内容
ないよう

について振
ふ

り返
かえ

ってみま

しょう。「菓子
か し

パンだけ」や「ふりかけごはんだけ」の人
ひと

は，少
すこ

しずつでももう

１品
ぴん

増
ふ

やせるように意識
い し き

してみましょう。夕
ゆう

ご飯
はん

の残
のこ

りのおかずを食
た

べる，ゆ

でたまごを作
つく

る，など少
すこ

しの工
く

夫
ふう

で栄
えい

養
よう

価
か

がアップします。 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
  

 
 

みなさんは，食
た

べ物
もの

の好
す

ききらいがありますか？わた

したちは，食
た

べることで 命
いのち

を保
たも

ったり，活動
かつどう

したり成 長
せいちょう

したりしています。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも好
す

きき

らいをしないで残
のこ

さず食
た

べるようにしましょう。 

一口
ひとくち

だけでも食
た

べてみよう！ 

 人
ひと

は，初
はじ

めて食
た

べるものを避
さ

けることがあります。これ

を「新奇性
し ん き せ い

恐怖
きょうふ

」といいます。しかし食後
しょくご

に体 調
たいちょう

不良
ふりょう

にな

らなければ，それ以降
い こ う

は安全
あんぜん

だとわかり，食
た

べられるよう

になることもあります。苦手
に が て

なものも繰
く

り返
かえ

し食
た

べると，将 来
しょうらい

食
た

べられるよう

になるかもしれません。また，家族
か ぞ く

や友
とも

だちがおいしそうに食
た

べていると，初
はじ

めて食
た

べる食
た

べ物
もの

への不
ふ

安
あん

な気
き

持
も

ちが減
へ

り，

「おいしそう」という気持
き も

ちを引
ひ

き出
だ

すことにつながります。

みんなでおいしく 給 食
きゅうしょく

を食
た

べましょう！ 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べよう！ 
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 5 月 5 日は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

です。 男
おとこ

の子
こ

の成 長
せいちょう

と 幸
しあわ

せを願
ねが

い， 

空
そら

にこいのぼりを泳
およ

がせたり，家
いえ

の中
なか

には武者
む し ゃ

人 形
にんぎょう

などを 

飾
かざ

ったりして，お祝
いわ

いする行事
ぎょうじ

です。この日
ひ

には，ちまきや 柏
かしわ

もちをいた

だきます。ちまきは，笹
ささ

の葉
は

でもち米
ごめ

などを包
つつ

み，蒸
む

したりゆでたりしたも

ので，中 国
ちゅうごく

から伝
つた

わりました。柏
かしわ

もちは上 新
じょうしん

粉
こ

（うるち米
まい

の粉
こな

）を蒸
む

して 

あんを包
つつ

み，さらに 柏
かしわ

の葉
は

でくるんだものです。

柏
かしわ

の葉
は

は，新芽
し ん め

が出
で

ないうちは古
ふる

い葉
は

が落
お

ちない

ことから「家系
か け い

が絶
た

えないように」という願
ねが

いをこ

めて使
つか

われ，縁起物
え ん ぎ も の

として端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に欠
か

かせない

お菓子
か し

になりました。  （和の行事えほん（あすなろ書房）より） 

5 月 5 日は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 


