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若葉がまぶしいさわやかな季節になりました。新しい学年になって1ケ月が過ぎ、心と
体にも少し療れが現れてくる墳ですね。r春眠暁を覚えず」といいますが、眠くて起きる
のがつらいといった人はいませんか？毎日の早寝・早起きを心がけ、エネルギーのもと
になる欄ごはんをしっかり食べて、元気に1日をスタートさせましょう。

†囁闇栄養学
㌻●体内時計って知ってる？

人間の体は18の中であるリズ

…　ムに従って活動し、それをコ
ントロールする
「体内時計」
よばれるしく
があります。 三0箪

●寝る直前には

食べるのを控えよう！

体内に臆肪をためるはたら　≧
きは深夜に活発になります。i
さらに寝る前に間食をとると、；
翌日の鞘ごほんが食べられな　重
くなってしまい、健鷹的な生J
活リズム

を崩す原
因にもな
ります。

を馳
，●時間によって体内の活動が変わる！

11日の中で体温に変化が起こるのは、この体内時計に
よるものです；また栄

養素が体によく吸収さ
れやすい時間や、青や

筋肉がつくられる時間

があることもわかって

きました。

三●覇己はんの栄養ノてランスも大切！

鞘ごほんは、栄養バランスのとれたものに

；することも大切です。象貞科で学習したこ

；至芸㊨㊨㊥

●朝の光と朝ごはんで

体内時計を正確に保つ！

人間の体内時計は地球の
1824時間より少し長めで、
綱の光で毎日ずれを綱整して
います。鞘ごはんもこの体内
時計を正確に保つためにとて
も霊賽な

慧雷雲禁令・
ます。

，●朝ごはんと学力

朝ごはんをしっかり食べる生徒は、午前中
から環がしっかりはた

らきます。食べていな

い生徒と比べ、教科の

別なく学力テストの得

点が高い傾向もありま

した。

1人1回当たりの平均栄養摂取量および学校給食摂取基準
エネルギー たんばく責 ’■鱒 九ルシウム 徽 ピケ1ン 義嶋鴫■義嶋欄義量

血 ■ ■ 【■ けl■ A ll虎 8 1 1叱 B 2 ．n l G　叱 ■ 嘉

今月の平均 8 1 2 3 1 ．5 2 3 ．9 3 7 4 3 ．1 2 7 1 0 ．4＄ 0 ．6 1 3 5 5 ．9 3 ．5

．摂最暮攣 8 20 2 5 ．．4 0 2 5 4 5 0 4 ．0 3 00 0 ．5 0 0 ．0 0 3 5 8 ．5 3 ．0象鶉

輪徽轟きII一幸講書で伝えたいこと～

1年生にとっては、勉強や部活など、環境や生活が大きく変わり、
給食の量にもびっくりした人もいるのではないでしょうか？中学生
時代は、体と心が大きく成曇し、大人へ近づく時期です。食生活に
関しても、自分で考えて、選ぶことのできるように準備を進めていかなければなりません。

学校給食はただおなかを満たすだけでなく、成長期のみなさんをサポートするための大切
な栄養となります。また、食の知識や、自分の食事を選ぶための見本となる教材の一つです。

毎日の給食を残さず食べてもらうことで、献立に込めた願いがすべて叶うことになります。
苦手なものや、初めて食べる料理も出るかもしれませんが、まずは一口、チャレンジしてみ
てください。新しい発見や自分の好みの変化に気づくこともきっとあると患いますよ。

今月のこんだてより

2日職業あずきゼリー」新茶のおいしい季節です。
抹茶を使ったデザートを作ります。
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9日「たけのこの主産嘉」取れだての新たけのこを使います。

11日「さんが焼き」千葉県の触豊艶謹。あじといわしのすり身
を使った、魚のハンバーグです。

19日ra3婆おこわ」等、人参、わらむ、せんまいのおこわです。

24日「ピースこはん」「かつおのねぎソース」
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今が筍のグリンピースの入ったこはんと
かつおの唐揚げに、ねぎタレをかけます。

※かつおd者は書と玖年に2匝Iあります。

書は欄ガツオ」といって、管が少なくアッサリしています。

五臓するとパサバサしやすいですが、揚げ物にするとおいしくいただけます。

今月のくだものは、粂論オレンジ・墓室詣・りんご・メロンの予定です。
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【給食費・学年責の徴収にこ協力をお願いします．】
今月の振替は5月15日（月）です．再振替日は5月30日（火）です．
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