
 

＊4 月の産地情報＊   
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キャベツ･･･神奈川・愛知 たけのこ･･･愛媛 小松菜･･･練馬 ピーマン･･･茨城 

令和４年４月２７日 
練馬区立田柄小学校 
 

「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 1６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。 

 

やる気
き

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

め

ます 

元気
げんき

に活動
かつどう

できるようになり 

ます 

胃
い

や 腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

し、うんち

が出
で

やすくなります 

□前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

は、寝
ね

る２時間前
じかんまえ

までにすませる。 

 

□早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんを

食
た

べる時間
じ か ん

を十分
じゅうぶん

につくる。 

 

□家族
か ぞ く

など、誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に 

食
た

べるようにする。 

 

 みなさんは、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

しっかり食
た

べていますか？ 私
わたし

た

ちの脳
のう

や体
からだ

は、眠
ねむ

っている間
あいだ

も動
うご

き続
つづ

けていて、朝
あさ

起
お

きた時
とき

には

エネルギーが不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、

眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がっていた体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

や体
からだ

にエネルギー

が補給
ほきゅう

されて、１日
にち

を元気
げ ん き

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

が整
ととの

います。 

１日
にち

のスタート、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

をお

くりましょう。 

 

主
おも

にエネルギーになる「炭水化物
たんすいかぶつ

」

を多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

主
おも

に体
からだ

をつくる「たんぱく質
しつ

」を 

多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

 

主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える「ビタミン」

「ミネラル」「食 物
しょくもつ

繊維
せんい

」を多
おお

く 

含
ふく

む食
た

べ物
もの

 

ごはん、パン、めん類
るい

など 

肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だいず

製品
せいひん

などを 

多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

野菜
やさい

、きのこ、いも、海
かい

藻類
そうるい

 

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

 

＊新茶
しんちゃ

の季節
き せ つ

です＊ 

 お茶
ちゃ

は奈良
な ら

・平安
へいあん

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったとされています。その頃
ころ

は薬
くすり

として用
もち

いられていたようです。立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて 88日目
に ち め

（今年
こ と し

は 5月
がつ

2日
か

）の八十八夜
はちじゅうはちや

に摘
つ

んだお茶
ちゃ

を「一番
いちばん

茶
ちゃ

」といい、不老
ふ ろ う

長寿
ちょうじゅ

や無病
むびょう

息災
そくさい

の縁起物
えんぎもの

とされます。お茶
ちゃ

の成分
せいぶん

には、リラックス効果
こ う か

、虫歯
む し ば

や口臭
こうしゅう

予防
よ ぼ う

、整腸
せいちょう

作用
さ よ う

、がん予防
よ ぼ う

など色々
いろいろ

な効果
こ う か

が期待
き た い

されます。店頭
てんとう

にも「新茶
しんちゃ

」とラベルの貼
は

られたお茶
ちゃ

が並
なら

んでいます。 

ぜひおいしいお茶
ちゃ

を味
あじ

わってみてください。 

給 食
きゅうしょく

では11日
にち

に抹茶
まっちゃ

を使
つか

ったデザートを作
つく

ります。 


