
 

若葉
わ か ば

が目
め

にまぶしく、初夏
し ょ か

の風
かぜ

を感
かん

じる季節
き せ つ

に

なりました。新学期
しんがっき

が始
はじ

まり１か月
げつ

がたとうと

していますが、新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

でたまった疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

でもあります。ゴールデンウ

ィークの間
あいだ

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、食事
しょくじ

をしっか

り食
た

べて、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 毎日
まいにち

、朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 寝坊
ね ぼ う

して食
た

べる時間
じ か ん

がなかったり、おなかがすい

ていなくて食
た

べられなかったり、もともと食
た

べる習慣
しゅうかん

がないご家庭
か て い

もあるかもしれませ

ん。朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

や脳
のう

を目覚
め ざ

めさせ、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのエネルギー源
げん

と

して、とても大切
たいせつ

です。また、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

は、そうでない人
ひと

に比
くら

べて、

学力
がくりょく

や運動
うんどう

能力
のうりょく

が高
たか

い傾向
けいこう

にあることがわかっています。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べて、

１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせましょう。 

 

まずは、主食
しゅしょく

（ごはん・パン

など）を食
た

べることを目指
め ざ

し

ましょう。 

主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

から食
た

べやすいものを

１品
ぴん

プラスしま 

しょう。 

さらに１品
ぴん

追加
つ い か

しましょう。

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえる

と、栄養
えいよう

バランスが整
ととの

いやすく

なります。 

そのまま食
た

べられるもの、電子
で ん し

レンジで簡単
かんたん

に調理
ちょうり

できる

ものなど、ご家庭
か て い

の状 況
じょうきょう

に合
あ

わせて準備
じゅんび

しましょう。 

＊4月の産地情報＊   

米･･･埼玉県島村農園 豚肉･･･茨城・青森・岩手 鶏肉･･･岩手 鮭･･･チリ 鰆･･･韓国  

玉葱･･･北海道・長崎 人参･･･徳島 じゃがいも･･･鹿児島 大根･･･千葉 葱･･･千葉・埼玉  

キャベツ･･･神奈川・愛知 たけのこ･･･静岡 小松菜･･･埼玉 

令和３年４月３０日 
練馬区立田柄小学校 
栄養士  南  由紀子 

「早寝早起き朝ごはん」 

早寝早起き朝ごはんシンボルマーク 

 

     給食費の納入にご協力をお願いいたします 
今年度最初の引き落とし日は 5月 1７日（月）です。 

 引き落とし金額については、給食費のお知らせまたは学年だよりをご参照くだ

さい。納入が滞りますと食材業者への支払いに支障がでますので、引き落とし日

前日までにご入金いただきますよう、お願いいたします。 

 


