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 新年度が始まって、１か月がたちました。子どもたちも新たな環境に少しずつ慣れてきた

ことでしょう。しかし、疲れもたまってきている時期でもあります。ゴールデンウィークなど

もあり生活リズムも乱れやすいので、気をつけましょう。元気に学校生活を送るためにも、

早寝早起きをして、きちんと朝食をとり、生活リズムをととのえたいものですね。 

 

 毎日朝ごはんを食べましょう 
 

 朝ごはんを食べることで脳や体にエネルギーが補給され、体温が上昇します。 

これによって脳の働きを活発にし、体を目覚めさせ、スムーズに活動ができるようになりま

す。また、胃や腸に食べ物が入ることで腸の働きが高まり、排便しやすくなります。 

一方で、朝ごはんを食べないとエネルギーが不足し、体温も上がりにくくなります。 

朝から元気にすごすためには、朝ごはんをしっかり食べることが大切なのです。 

ぜひ朝ごはんを食べて登校したいものですね。 

 理想の朝ごはんは？ 

主食、主菜、副菜、汁物がそろった食事が理想的な朝ごはんといわれています。この４つ

をそろえることで、いろいろな栄養素をとることができ、栄養のバランスがととのいます。 

 何も食べていない人は・・・ 

朝ごはんを食べる習慣がないという人は、まずは何か食べることから始めましょう。冷

蔵庫の中や家にあるもので手軽に食べられるものから始め、食べる習慣がついたら、少し

ずつ品数を増やしていきましょう。

 

小学生のみなさんは

おうちの人と 

よみましょう。 



 初夏においしい食べ物を味わってみよう！ 

 初夏に旬を迎える食べ物には、グリンピースやアスパラガス、新じゃがいも、そらまめ、か

つおなどさまざまな食べ物があります。旬のものは、おいしいだけでなく、栄養価も高い時

季です。素材の味を生かした調理法で、この時季ならではの旬の味を積極的に楽しみたい

ものです。 

給食でも旬の食材を多く使うように心がけていますので、苦手なものも、少しずつチャ

レンジしてみてくださいね。 

 

ほっと一息♪お茶について知ろう！ 

お茶の旬を知っていますか？ちょうど今頃の５月が新茶の季節です。立春から数え

て88日目を八十八夜（今年は５月２日）といい、この日につんだお茶を飲むと健康に

暮らせ、長生きできるといわれています。 

給食センターでもみなさんの健康を願って、５月２日の給食では「抹茶大豆」が登

場しました。 

～お茶と健康～お茶は体と心、両方にやさしい～＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

種類：主に緑茶（せん茶、まっ茶、ほうじ茶など）、ウーロン茶、紅茶 

成分：カテキン類…渋い味の成分。肥満予防、腸内環境を整える、虫歯・口臭予防

に効果があります。 

カフェイン…疲労回復、眠気覚まし、心臓の動きの活発化に効果があります。 

ビタミンC…免疫向上（風邪を引きにくい）、疲労回復に効果があります。 

フッ素   …歯の表面を強くし、虫歯予防に効果があります。 

他にもお茶には心を落ち着かせる効果もあります。ぜひ、気分に合わせていろいろ

なお茶を味わって下さいね。＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 


