
令和６年４月３０日（火）

中野区立桃園第二小学校

校 長 山田 研二

栄養士

新学期が始まり、一か月がたちました。新しい環境の中でたまった疲れが出てくる頃で
しんがっき はじ いっ げつ あたら かんきょう なか つか で ころ

す。連休明けに体調を崩したり学校へ行きたくなくなったりする、いわゆる「五月病」に
れんきゅうあ たいちょう くず がっこう い ごがつびょう

はならないようにしたいものです。

「五月病」にならないためには、休み中も夜更かしや朝寝坊をせず、早寝・早起きをし、
ごがつびょう やす ちゅう よ ふ あさねぼう は や ね はやお

三食しっかり食べて、規則正しい生活をすることが大切です。また、外で思いっきり体を
さんしょく た きそくただ せいかつ たいせつ そと おも からだ

動かしたり、家族団らんの時間をもったり、ゆったりと過ごすことで、リフレッシュするこ
うご か ぞ くだん じ か ん す

とができます。

５月の給 食 目標：「好き嫌いをしないで残さず食べよう」
が つ きゅうしょくもくひょう す き ら の こ た

今月の給 食 目標は、「好き嫌いをしないで残さず食べよう」です。好き嫌いをしてしま
こんげつ きゅうしょくもくひょう す きら のこ た す きら

うと、子どもたちの成長のために栄養を考えて作られている給 食の力が充分に発揮
こ せいちょう えいよう かんが つく きゅうしょく ちから じゅうぶん は っ き

できなくなってしまいます。子どもの時は苦手な食べ物があるのは当たり前ですが、少し
こ とき に が て た もの あ まえ すこ

ずつでも食べる努力をしていけると良いです。子どもの時からいろいろな食材や味に出
た ど りょく よ こ とき しょくざい あじ で

合うことは、豊かな食生活を過ごすことに繋がります。給 食ではこれからも子どもたち
あ ゆた しょくせいかつ す つな きゅうしょく こ

にたくさんの味の経験をさせてあげたいと思っています。
あじ けいけん おも

人によって異なりますが、人間はたくさん食べるものやよく食べるものを好きになり、
ひと こ と にんげん た た す

食べる回数が少ないものは苦手と感じるようになります。
た かいすう すく にがて かん

苦手なものでも少しずつ食べてみよう。
に が て すこ た

苦手なものでも
にがて

少しずつ食べると…
すこ た

おいしく

食べられるようになる！
た



②主菜
しゅさい

魚 料 理 、
さかなりょうり

肉 料 理、
にくりょうり

卵 料 理 など
たまごりょうり

朝ごはんをかならず食べましょう
あさ た

頭と体を目覚めさせる朝ごはん効果
あたま からだ め ざ あさ こ う か

朝ごはんは、目覚めたばかりの脳の働きを活発
あさ め ざ のう はたら かっぱつ

にします。起床時の脳や体はエネルギーが切れ
き しょう じ のう からだ き

た状態です。そのため、しっかりとエネルギー源
じょうたい げん

を補給することが大切になります。
ほ きゅう たいせつ

わたしたちの体には、時計遺伝子という仕組み
からだ と けい い でん し し く

があり、朝ごはんを食べることで１日の活動をス
あさ た にち かつどう

ムーズに始めることができるようになります。朝
はじ あさ

ごはんをきちんと食べることの大切さを、子ども
た たいせつ こ

たちと一緒に 改 めて見直してみてはいかがでし
いっしょ あらた み なお

ょうか。

朝ごはん
あさ

何を食べれば
なに た

① 主食：炭水化物が多く、エネルギーに
しゅしょく たんすい か ぶつ おお

なります。

② 主菜：たんぱく質が多く、体をつくり
しゅさい しつ おお からだ

ます。

③ 副菜：ビタミン、ミネラルが豊富。
ふくさい ほう ふ

体の調子をととのえます。
からだ ちょう し

④ 汁物：水分を補給する役割があります。
しるもの すいぶん ほ きゅう やくわり

足りない栄養素を補います。
た えいよう そ おぎな

朝ごはんはバランスが大切。
あさ たいせつ

①～④をそろえましょう！

③副菜
ふくさい

野菜、
やさい

果 物など
くだもの

①主食
しゅしょく

ごはん、パン

めん類など
るい

④汁物
しるもの

みそ汁、
しる

スープ、

牛 乳 など
ぎゅうにゅう

いいのかな？

新茶の季節～５月２日（火）は八十八夜～
しんちゃ き せつ がつふつ か か はちじゅうはち や

八十八夜は立春から数えて八十八日目の日で、稲の種をまくのに良い日とされていま
はちじゅうはち や りっしゅん かぞ はちじゅうはちにち め ひ いね たね よ ひ

す。この時期には新茶の茶摘みが行われます。この日に摘んだ新茶は上等とされ、そのお茶
じ き しんちゃ ちゃ つ おこな ひ つ しんちゃ じょうとう ちゃ

を飲むことで長生きできるとも言われています。５月１３日（火）は、新茶は使用しません
の なが い い がつ にち か しんちゃ し よう

が、新茶の季節に合わせ、抹茶を使った「抹茶あずきスコーン」を提供します。ぜひたのし
しんちゃ き せつ あ まっちゃ つか まっちゃ ていきょう

みにしていてください。


