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早寝早起き朝ごは～

「早寝早起き朝ごはんJ運動シンボルマーク

練馬区立豊玉南小学校

校　長　　風見　由起夫

栄　養　士　　藤田　純恵

新学期が始まり、1か月が過ぎようとしています。気候が穏やかで、過ごしやすい時期になりました。

一万で、急に気温が上がることもあり、体調管理には十分な注意が必要です。学校がある日にも、お休

芸二芸；ご活をして、健康的な生活リズムを身につけましょう〇　番
生活リズムを整えるには、規則正しい睡眠と、1日3回の食事が大切です。これから楽しいゴールデ

ンウイークが始まりますが、朝・昼・夕の食事をしっかり食べて、早寝・早起きができるといいですね。

新嘉の季節にな明春した 芦■ご雄≡や

連休中も早寝・早起きを心がけましょう！

お茶には、健康に役立つ成分が多く含まれていて、世界的に

もその効果が注目されています。

また、緑茶には、諌架、箭架、宝達、巻架などの種類があり、
品種や産地によっても味が異なります。

「茶つみ」の歌詞に「夏も近づくハ十ハ夜～」がありますが、

ハ十ハ夜は立春（2／4ごろ）から数えて88日目のことで、

この日に摘んだ新茶を飲むと、病気にならないと言われていま

す。今年は5／2です。

給食では、ハ十ハ夜の前日の5／1に、抹茶を使った「抹茶

ゼリー」を出します。お茶の風味を楽しんで食べてほしいと思

います。どうぞお楽しみに！ ねむlJ　　己　　　こうか　　　　　　　　　　　　ふく　　　　　　ね　まえ　ひか

♯眠気を覚ます効果のあるカフェインも含みます。寝る前は控えめに。
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食 材名 産 地 食材名 産 地 食 材 名 産 地 食 材名 産 地

にん にく 青 森 県 じゃが いも 長 崎県 鹿 児島 県 こまつな 埼 玉県 千葉 県 ほうれ んそ う 東 京都　 埼玉 県

しょうが 高 知 県 ね ぎ 茨 城県 千葉 県 セロリ 静岡 県 茨城 県 米 青 森県 産 「つがるロマン」

にん じん 徳 島 県　 静 岡県 もや し 栃 木県 キャベツ 神奈 川 県 愛知 県 練馬 区 鶏卵 茨 城県

たまね ぎ 北海 道 愛知 県 きゅうり 群 馬県 だいこん 千葉 県 神 奈川 県 豚 肉 茨城 県 群 馬 県 埼 玉県

ごぼ う 雷森 県 はくさい 茨城 県 えのきたけ 新潟 県 長 野県 鶏 肉 宮崎 県　 鳥 取県 青森 県

にら 茨城 県 クリンピース（生） 鹿児 島 県 グリーンアス八〇ラカ●ス 栃 木 県 牛 乳 千葉県　群馬県北海道


