
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ５ 年 ５ 月 １ 日 

茨木市立山手台小学校 

栄養教諭 栗原 佳菜子 

新しい
あ た ら   

クラスには慣れま
な   

したか？ もうすぐゴールデンウイークですね。休み
やす   

が続く
つづ   

と

生活
せいかつ

リズムが乱れやすい
み だ        

ので、お休み
 や す   

の間
あいだ

も早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

をしてきちんと朝
あさ

ごはんを食べ
た  

、

生活
せいかつ

リズムを整え
ととの  

ましょう。 

食育
し ょ く い く

つうしん 

4月
がつ

１９日
にち

（水
すい

）から１年生
  ねんせい

の給食
きゅうしょく

が始まりました
は じ        

。 

小学校
しょうがっこう

でのはじめての給食
きゅうしょく

にドキドキしている様子
よ う す

でしたが、

食べ始める
た  は じ   

とおいしそうに食べて
た   

いました。「給食
きゅうしょく

おいしい！」

とよくお話
はなし

してくれます。給食
きゅうしょく

当番
とうばん

も上手
じょうず

に配膳
はいぜん

しています。

これから小学校
しょうがっこう

6年間
ねんかん

でいろいろな給食
きゅうしょく

が登場
とうじょう

します。楽しみ
た の    

にしていてくださいね。 

 ５月
  がつ

５日
い つ か

はこどもの成長
せいちょう

を願う
ねが   

日
ひ

で、「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」といわれています。

菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

に入ったり
はい       

、こいのぼりや武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

ったり、ちまきやかしわ

もちを食
た

べたりします。「ちまき」は、毒蛇
どくへび

になぞらえて、それを食べる
た   

ことで免疫力
めんえきりょく

がつき、悪病
あくびょう

災難
さいなん

をとり除いて
のぞ     

魔除け
ま よ  

できることから

「魔除け
ま よ  

のお守り
 ま も  

」として食べる
た   

ようになりました。かしわもちは日本
に ほ ん

で生まれた
う    

お菓子
 か し

です。かしわの葉
は

は冬
ふゆ

になっても落葉
らくよう

せず、新芽
し ん め

が出
で

るまでは古い
ふ る  

葉
は

が落ちない
お    

ことから子孫
し そ ん

が代々
だいだい

絶えず
た   

栄える
さか     

という願い
ねが   

を込めて
こ   

、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に食べら
た   

れるようになりました。 

 給食
きゅうしょく

では 5月
がつ

2
ふつ

日
か

（火
か

）に「かしわもち」が出る
で  

予定
よ て い

です。 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 

 
給 食 場
きゅうしょくじょう

で並
なら

んで 

取り
と  

に行き
い  

ます。 

 配膳
はいぜん

の様子
よ う す

 



 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

みなさんは毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 

朝
あさ

、起
お

きた時
とき

には、からだのエネルギーが少
すく

なくなっていて、そのままでは元気
げ ん き

が出
で

ませ

ん。1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせるために、朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

勉強
べんきょう

する準備
じゅんび

ができます。 元気
げ ん き

に動
うご

くことができます。 胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

いて、うんちが

出
で

やすくなります。 

おもにエネルギーになる

「炭水化物
たんすいかぶつ

」を多
おお

くふくむ食
た

べ物
もの

 
おもに体

からだ

をつくる「たんぱく質
しつ

」

を多
おお

くふくむ食
た

べ物
もの

 

 

おもに体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる 

「ビタミン」「無機質
む き し つ

」「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」を多
おお

くふくむ食
た

べ物
もの

 

ごはん・パン・めんなど 
肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などを 

多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

野菜
や さ い

、きのこなどを 

多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

□前
まえ

の日
ひ

の夕食
ゆうしょく

は、寝
ね

る 

２時間前
じかんまえ

までにすませる。 

 

□早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ご

はんを食
た

べる時間
じ か ん

をつく

る。 

 

□家族
か ぞ く

など、誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食
た

べる機会
き か い

を増
ふ

やす。 

 

1日
にち

のスタートは朝
あさ

ごはんから 


