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令和５年５月 

朝日ケ丘小学校 
５月給食だより 

 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、１年
ねん

生
せい

もだんだんと 給
きゅう

食
しょく

に慣
な

れてきた様
よう

子
す

がうかがえます。５月
がつ

は、

穏
おだ

やかで比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

い印
いん

象
しょう

ですが、近
きん

年
ねん

では真
ま

夏
なつ

日
び

や猛
もう

暑
しょ

日
び

を観
かん

測
そく

することもあり、早
はや

めの熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

が必
ひつ

要
よう

です。本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

が到
とう

来
らい

する前
まえ

に、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

とバランスの良
よ

い 食
しょく

事
じ

を 心
こころ

が

け、暑
あつ

さに強
つよ

い 体
からだ

をつくっていきましょう。 

睡

すい

眠

みん

不

ぶ

足

そく

や朝

あさ

ごはん

抜

ぬ

きでは、熱

ねっ

中

ちゅう

症

しょう

の

リスクが高

たか

まります。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを 

必
かなら

ず食
た

べましょう 

 
カリウムは水

みず

に溶

と

けやすいの

で、加

か

熱

ねつ

する場

ば

合

あい

は、みそ汁

しる

や

スープがおすすめです。 

一

いち

度

ど

に飲

の

む 量

りょう

はコップ

１杯

ぱい

程

てい

度

ど

が目

め

安

やす

です。 

 スポーツドリンクや経

けい

口

こう

補

ほ

水

すい

液

えき

を利

り

用

よう

しましょう。 

カリウムを多
おお

く含
ふく

む野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を

積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう 

 

のどが渇
かわ

いていなくても、

こまめに水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

を 

飲
の

みましょう 

汗
あせ

をたくさんかいたときには、

水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

に塩
えん

分
ぶん

も 

とりましょう 

 

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

ま

りの食
しょく

事
じ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
かつ

動
どう

を始
はじ

めるためのエネル

ギーになるとともに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるなど、重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たしています。 

やる気
き

や 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる 

 

イライラ 

しにくくなる 

 

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

 

アップ 

 

便
べん

秘
ぴ

を 

予
よ

防
ぼう

する 

 

生
せい

活
かつ

リズム

が整
ととの

う 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるか

もしれません。何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いや

すくなります。さらに、手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおすすめで

す。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

4月
がつ

24日
か

から全学年
ぜんがくねん

の給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました！ 

1年生
ねんせい

のはじめての給 食
きゅうしょく

は、牛
ぎゅう

めし、野菜
や さ い

のおかかあ

え、とうふ汁
じる

、オレンジゼリーでした。牛
ぎゅう

めしは朝
あさ

小
しょう

の人気
に ん き

メニューのひとつです。デザートのゼリーは手作
て づ く

りです。どの学年
がくねん

もルールを守
まも

りながら、しっかり食
た

べ

てくれています。これからもいろんなメニューが登場
とうじょう

す

るので楽
たの

しみにしていてくださいね！ 

 


