
 

 

 

 
  

  

「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

令 和 ７ 年 度 ５ 月 号 

練馬区立上石神井北小学校 

校 長  濱 中  一 

栄 養 士  稲 見  彩 美 

 入学
にゅうがく

、進級
しんきゅう

から１ヵ月
か げ つ

が経
た

ち、疲
つか

れが出
で

てくる頃
ころ

です。学校
がっこう

を元気
げ ん き

に生活
せいかつ

するためには、「早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん」のリズムを整
ととの

えることがポイントです。

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

のはじまりにエネルギーをチャージする大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。 

★４月
がつ

はグリーンピースを使用
し よ う

しました。５月
がつ

はスナップえんどうを使用
し よ う

する予定
よ て い

です。 

 朝
あさ

ごはんは、とても大切
たい せつ

なものです。わたした

ちは寝
ね

ている間
あいだ

もエネルギーを使
つか

っているの

で、朝
あさ

起
お

きた時
とき

は、エネルギーが少
すく

なくなってい

ます。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

め

させて体温
たい おん

が上
あ

がり、午前中
ごぜ ん ちゅ う

に勉強
べんきょう

したり活動
かつ どう

し

たりするエネルギーを補給
ほき ゅう

することができます。

朝
あさ

ごはんを食
た

べるためには、早
はや

起
お

きをして時間
じ か ん

に

ゆとりをもつことが大切
たい せつ

です。 



 

～今月
こんげつ

の行事
ぎょうじ

給 食
きゅうしょく

～ 

１日
たち

(木
もく

)  八十八夜
はちじゅうはちや

  ･･･「抹茶
まっちゃ

ケーキ」 

５月
がつ

１日
たち

は、八十八夜
はちじゅうはちや

です。八十八夜
はちじゅうはちや

とは、立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて８８日目
に ち め

のことです。 

茶摘
ち ゃ つ

みに適
てき

した時期
じ き

ともいわれ、この日
ひ

に摘
つ

んだお茶
ちゃ

を飲
の

むと、長
なが

生
い

きすると 

           いわれています。 

２日
か

(金
きん

)  こどもの日
ひ

  ･･･「中華
ちゅうか

おこわ」「さつき汁
じる

」 

           ５月
がつ

５日
か

は、こどもの日
ひ

です。ちまき風
ふう

の「中華
ちゅうか

おこわ」と、かぶとの 形
かたち

をした 

          かまぼこ入
い

りの「さつき汁
じる

」を作
つく

る予定
よ て い

です。 

１５日
にち

(木
もく

)  郷土
きょうど

料理
りょうり

～沖縄県
おきなわけん

～  

           ５月
がつ

１５日
にち

は、沖縄
おきなわ

本土
ほ ん ど

復帰
ふ っ き

記念
き ね ん

日
び

です。「シシジューシー」は、豚肉
ぶたにく

を使
つか

った 

          沖縄風
おきなわふう

のまぜご飯
はん

です。「シリシリ」は、野菜
や さ い

をせん切
ぎ

りにすることを 表
あらわ

す沖縄
おきなわ

の 

           方言
ほうげん

です。「イナムドゥチ」は、沖縄風
おきなわふう

の豚
とん

汁
じる

です。 

２８日
にち

(水
すい

)  世界
せ か い

の料理
りょうり

～ベトナム～  

           「バインミー」は、やわらかめのフランスパンに様々
さまざま

な具
ぐ

をはさんで食
た

べる、 

ベトナムのサンドイッチです。給 食
きゅうしょく

では、自分
じ ぶ ん

で肉
にく

となますをパンにはさんで 

食
た

べます。また、「ベトナムプリン」は、コーヒー風味
ふ う み

のカラメルがかかった 

あまいプリンです。給 食
きゅうしょく

では、ゼリー液
えき

で作
つく

ります。 

 

 ４月
がつ

２３日
にち

に、２年生
ねんせい

がグリーンピースのさやむき体験
たいけん

をしました。 

 むいたグリーンピースは、２年生
ねんせい

が給 食 室
きゅうしょくしつ

までしっかり届
とど

け、おいしい「ピースご飯
はん

」になりま

した。むきたてのグリーンピースの味
あじ

は特別
とくべつ

です。この時期
じ き

にしか味
あじ

わえない旬
しゅん

の味覚
み か く

を体験
たいけん

でき

ました。 

出典：家庭とつながる！新食育ブック③ 


