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「早寝 早ミき朝ごはん」

こ動シンボルマーク

早寝 早起き 朝ごはん

新年度 も始 ま り早 くも lヶ 月が過 ざました。みなさん、新 ヒい夕
ラスには慣 れま したか ?5月 は じめにはゴールデ ンウ ィークがあ り、
旅行 や遊 びの計画 を楽 しみに してい る人 も多い と思い ます。 この時
期 は、“二 月病 "と い う言葉があ るように、体調 を崩 しやす くなると
きです。“二 月病 "に な らない ためには、規則正 しい生活 を′こがけ、
3度 の食事 を しっか り食べ ることが大切です。ゴール デ ンウ ィニク中
も、 お休みだか らと夜 更か しや朝 寝方 をせず、早寝 ・早起 き ・朝 ご

飯 を しっか り食べて元気に過 ご しま しょう。   ),′   ぃ、

とヽヽ うフ レーズがあるように、この時期に新茶の収穫が行われます。
お茶は、春か ら秋にかけて年 4回 ほど収穫 されますが、最初に 1又 穫
される新茶 (一 番茶)は 渋みや薔みが少な く、香 りが高 くておい し
いです。収穫時期が後になるほど、渋みや苦みが増 えてい きます。
レ＼十ノ`夜は、立春か ら数 えて 88日 目の ことです。】

Q夕Q夕 緑茶に含 まれ る栄養 個クG ttr e夕 Qク
タ ンニ ン (カ テキ ン )・ ・渋 み や普 みの もと。抗 菌作 用 や抗 酸 化作 用
が あ り、 虫歯や 口臭 予 防、 が ん を防 ぐ働 きが あ ります。
カ フ ェイン ・・苦 み の も と。 眠 気 を防いで くれ ます。

テ ア ニ ン ・・ うまみ の も と。 リラ ック ス効 果 が あ ります。 玉 露 な ど
の高級 なお 茶 に 多 く合 まれ ます。

ビタ ミン C・ 風邪 の 予 防や、 肌 の調 子 を整 えて くれ ます。

緑 茶には、ほかに もカ ロテ ンや食物繊維な どの栄養が あ りますが、
茶葉 をその まま食べ ない と効果がない ため、 茶葉 をてん、Stら に した
り、林茶 を飲 むの もオススメです。  /ィ五ミヽ″¬

「好 き鎌い しないで残 さず食べよう」
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【 今月の献立 よ り 】

うと してい ます。新 しい クラスで

始 ま りま したが、 どの タラス もよ
です。

スヾ ター トしま した。担任の先生の

ラス分 の給 食 を当番が盛 りつ けま
スープな どを盛 りつ けるのは大変
てい ます。徐 々に配膳 時間 も短 く

も食事の準備 をお手伝 ぃのひ とつ

い料理 や普手 な もの も出た りしま引1イエ ヽ r7」 よ D Vノ Dい /■ ノ し よ 〉

サ:曇撃季言勇II蒋彙京核E:

暴〕1撃温曹

とは、 単 に栄奏 を摂 取 す るだ けで

ます。普手なものでも何年か後に
の で、 少 しず う で もい いの で 食 べ

をお願い Lま す。

レ事可蔦落下百十曰炉′¬
1 5月 2日 はノ＼十 ノ` 夜 で す 。茶 摘 み の 歌 に「:夏 も近 づ くノ＼十 ノ＼夜 ～ ♪」 |

7日 (木 )・ ,5日 の「こどもの日」にちなんで十幸おこわ を作 りま
す。 ちまきの具材で作 ります。

お茶のマ ドレー ヌは新 茶の季節にちなんだ献立です。8日 (金 )・

【 今月の郷上料理  】
今月は兵庫県揖保郡 の郷土料理 「ば ち汁」 を作 ります。揖保 fllと

言 えば「揖保乃糸、 そうめん」が有名です cそ うめん を作 るとき、 2
本の くだに 8の 字に生地 をか け、少 しずつ紬 く伸 ば してぃ きます。
この とき両端の ∪の字になった部分 を切 り落 とします。 これが、「ば

ち汁」 です。三木線 をひ くの に使 う「ばち」 に似 た形 なので、 この

名前がついたと言われています。

*保 護 者 の 皆 さ ま *

給食費の振替についてお知らせです。              .
今月の給食費の JIき 落としは 5月 7日 (木 )で す。
※;|き 落 とし額は4 5月 の 2ヶ 月分 とな` りますので、残金不足に
ならな`いように、余裕 をもって入金 をお願い します。1年 生 と転人生
のラ|き 沐 としは 6月 からとな ります。
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5月 分 児童 1人当たりの栄養摂取量 中学年 (3～瓶身
材の購入の都合により献立を変更することがありまりL
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今月の平均 191 0 32 048 49 29
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