
 

 

 

 

１年
  ねん

の中
なか

でも過ごしやすい
 す

気候
きこう

の５月
  がつ

ですが、日中
にっちゅう

は日差し
 ひ ざ

が強く
つよ

汗ばむ
あせ

ほどの日
ひ

もあり

ます。急
きゅう

に気温
きおん

が上がった
 あ

ときには、服装
ふくそう

の調節
ちょうせつ

やこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がけて
こころ

熱中症
ねっちゅうしょう

を

予防
よぼう

しましょう。また、新生活
しんせいかつ

の疲れ
つか

が出て
で

くる時期
じき

でもありますので、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかり

とり、元気
げんき

に体
からだ

を動かして
うご

、心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

を整える
ととの

ことも大切
たいせつ

です。 

 

 
 

「朝
あさ

ごはんなんて食べる
 た

時間
じかん

がないよ。」「食欲
しょくよく

がないからジュースだけ。」など、朝食
ちょうしょく

がおろ

そかになっていませんか？ 

 脳
のう

は睡眠中
すいみんちゅう

も休み
やす

なく働いて
はたら

いるので、朝
あさ

起きた
 お

ときは脳
のう

のエネルギーが不足
ふそく

した状態
じょうたい

に

なっています。そこで朝食
ちょうしょく

をぬくと、昼食
ちゅうしょく

までエネルギーが補給
ほきゅう

されないので集中力
しゅうちゅうりょく

がなく

なったりイライラしたりします。 

≪朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるための工夫
く ふ う

≫ 

 １ 寝る
ね

前
まえ

、３時間
   じかん

は食べない
 た

。 

 ２ 夜更かし
よふ

はせず、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとる。 

 ３ 朝
あさ

は早め
はや

に起きる
 お

。 

 ４ 起きたら
 お

軽い
かる

ストレッチなどで体
からだ

をうごかす。 

体
からだ

を動かす
うご

と頭
あたま

も体
からだ

も目覚めて
 め ざ

食欲
しょくよく

がわいてきます。時
とき

には、自分
じぶん

で朝食
ちょうしょく

を作って
つく

みる

のもいいですね。自分
じぶん

で作った
つく

朝
あさ

ごはんはおいしく感じら
かん

れますよ。 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

令 和 ７ 年 ５ 月                               

豊 島 区 立 駒 込 小 学 校                              

校 長   稲垣 昌弘 

栄養士   大川原敬子 

給食だより ５月

月 

朝
あ さ

ごはんは、元気
げ ん き

のもと！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食に使用している食材の産地情報について  

・給食で使用した主な食材の、産地情報を毎月の給食だよりに掲載します。 

・野菜類、いも類、果物類は使用頻度の高い種類、肉類、魚介類、卵は使用状況によ

り、牛乳は豊島区教育委員会からの情報の更新により掲載します。 

・市場で安全が確認されている食材は、被災地のものでも使用することがあります。 

<４月の給食で使用した主な食材の産地>  ４月８日～４月３０日現在 

○人参（静岡）    ○玉ねぎ（北海道）      ○じゃがいも（長崎） 

○キャベツ（愛知）   ○ゴボウ（青森）      ○小松菜（東京） 

○イチゴ（栃木）  ○鶏肉（宮崎）    ○豚肉（群馬） ○サバ（ノルウェー）    

※牛乳集乳エリア：千葉   ※米（秋田産あきたこまち） 

 


