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（お子さんと一緒にお読みください） 

       

新緑のさわやかな季節となりました。小学校からは運動会の練習の元気な声が聞こえてきます。５月は比

較的、穏やかで過ごしやすい日が多い印象ですが、ここ数日は真夏日を観測することもあり、早めの熱中症

対策が必要です。朝は少し肌寒いと感じることもあるので、子供たちが自分で衣服の調整をできるようにし

たいですね。連休が終わり、運動会や中総体など、体を動かし疲れが溜まってくる時です。また、インフル

エンザも流行っているようです。充分な睡眠とバランスの良い食事を心がけ、暑さやウイルスに負けない強

い体をつくっていきましょう。 

 

 

 

毎日元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが基本です。特に１日の始まりの食事である

｢朝ごはん｣は、眠っていた脳と体を目覚めさせ、活動を始めるためのエネルギーになるとともに、規則正し

い生活リズムを整えるなど、重要な役割を果たしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝ごはんには、どんなものを食べていますか？ごはんだけ、パンだけ…という人もいるかもしれません。

何かと忙しい朝ですが、ごはんやパンなどの主食に、野菜たっぷりの汁物、肉・魚・卵・大豆のおかずとい

う組み合わせを意識すると,栄養バランスが整いやすくなります。さらに、手軽にとれる果物や牛乳・乳製

品をプラスするのもオススメです。朝ごはんを食べる習慣がない人は、何か１品でもたべることから始めて

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊５月の食育ビデオは・・・＊ 

運動を頑張るために大切な、からだづくりについての内容でした。 

健康なからだをつくるためには、運動をがんばるだけでなく、栄養をしっかり

とれるよう食事を必ずとることや、からだを十分休めることが大切です。夜は

早めに寝るようにしましょう。 

これら運動・栄養・休養の３つががっちりとスクラムを組むことで、健康なか

らだづくりができます。健康なからだとなれば、運動も更にがんばれるように

なります。大人も子供も、健康なからだをつくるために、今一度生活を見直し

ていきたいですね。 

 

 初夏から夏にかけて、｢さや｣つきのマメ科の野菜が旬を迎えます。体の調子を整えるビタミンや食物繊維が豊富で

す。さやごと食べるもの、さやから中の豆を出して豆を食べる物など様々ですが、煮物や炒め物などの料理の彩りに

加えたり、塩ゆでしてサラダにしたりして食べるとおいしいです。ぜひお手伝いの一つとして、すじ取り体験を親子

でやってみましょう☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜文責＞第一調理場（時津北小所属）栄養教諭    田中 浩美 

学校栄養職員 永留真由美 

第二調理場（鳴鼓小所属） 栄養教諭    今崎 奈稚 

まずはがんばって 20～30 分

ほど早く起きましょう。早起

きをして朝の光をあび、日中

は元気に活動することで寝付

きもよくなり、早寝・早起き

の習慣が身につきます。 

夕ごはんを早めにすませましょ

う。塾や習い事などで夜遅くなる

場合は、２回に分けて食べるのが

おすすめです。また、寝る前にお

かしを食べたり夜更かしをした

りするのはやめましょう。 

からだづくり 

えんどうまめ 

（グリンピース） 

そらまめ 

旬のおいしさ、ぜひ味わって 

ほしいマメ～☆ 

えだまめ 

さやえんどう 

（きぬさや） 

スナップえんどう 

いんげんまめ 

中の豆を食べる 

さやごと食べる 


