
 

 

＊4 月の産地情報＊   
米･･･岩手県「ひとめぼれ」 豚肉･･･茨城 鶏肉･･･宮崎 ししゃも･･･アイスランド 
さわら…福井  しらす…高知  玉葱･･ ･北海道  人参･･ ･徳島  葱･･ ･千葉      
じゃがいも･･･鹿児島 大根･･･千葉 キャベツ･･･愛知 たけのこ･･･熊本 小松菜･･･
埼玉 きゅうり･･･千葉・群馬  

令和 8 年４月３０日 
練馬区立橋戸小学校 
校 長  青木 俊一 
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 

 

＊今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

より＊ 

１日 米
こ め

粉
こ

抹茶
ま っ ち ゃ

ケーキ  八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

にあわせ、抹茶
ま っ ち ゃ

を使
つ か

った和風
わ ふ う

の蒸
む

しケーキです。 

14 日 かつおの新玉
し ん た ま

ねぎソース  季節
き せ つ

の魚
さかな

「かつお」を新玉
し ん た ま

ねぎの甘味
あ ま み

たっぷり

ソースでいただきます。 

29 日 ねり丸
ま る

きゃべつの日
ひ

  練馬区
ね り ま く

の畑
はたけ

で収穫
しゅうかく

された「きゃべつ」をいただく 

    一斉
い っ せ い

給食
きゅうしょく

です。橋戸
は し ど

小学校
しょうがっこう

では「じゃこ入
い

りサラダ」に調理
ち ょ う り

します。 

風
かぜ

薫
かお

るすがすがしい季
き

節
せ つ

になりました。新
し ん

年
ね ん

度
ど

がはじまり１か月
げ つ

、新
あたら

しい環
か ん

境
きょう

にも慣
な

れてきたころ

でしょうか。ゴールデンウィーク明
あ

けは緊
き ん

張
ちょう

感
か ん

がゆるみ、心
こころ

や体
からだ

に疲
つ か

れが出
で

てくる時
じ

期
き

です。毎
ま い

日
に ち

を

元
げ ん

気
き

に過
す

ごせるように、外
そ と

遊
あ そ

びで体
からだ

を動
う ご

かし、食事
し ょ く じ

や睡眠
す い み ん

をしっかりとる生活
せ い か つ

のリズムを意識
い し き

して 

生活
せ い か つ

しましょう。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を 

決
き

まった時
じ

間
か ん

に 

食
た

べましょう。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえると、栄
えい

養
よう

のバランスが整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ た にち げ ん き

まずは、脳
のう

のエネルギー

源
げん

となる糖
とう

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むものを！ 

 

食
しょく

欲
よく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

や

スープ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

などがおすす

めです。水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

にビタミ

ンやミネラルをとることが

できます。 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

が

けましょう。 

５月
が つ

２日
か

は八
は ち

十
じゅう

八
は ち

夜
や

です。立
り っ

春
しゅん

（２月
が つ

４日
か

ごろ）から数
か ぞ

えて 88日
に ち

目
め

の日
ひ

にあたり、霜
し も

が

降
お

りなくなり気
き

候
こ う

が安
あ ん

定
て い

する時
じ

期
き

として、昔
むかし

から農
の う

作
さ

業
ぎょう

を始
は じ

める目
め

安
や す

とされてきました。

八
は ち

十
じゅう

八
は ち

夜
や

といえば、「夏
な つ

も近
ち か

づく八
は ち

十
じゅう

八
は ち

夜
や

～♪」という茶
ち ゃ

摘
つ

みの歌
う た

が知
し

られていますが、茶
ち ゃ

畑
ばたけ

では新
し ん

茶
ち ゃ

の収
しゅう

穫
か く

時
じ

期
き

を迎
む か

えます。八
は ち

十
じゅう

八
は ち

夜
や

に摘
つ

んだ新
し ん

茶
ち ゃ

を飲
の

むと長
な が

生
い

きするという言
い

い

伝
つ た

えがあるように、お茶
ち ゃ

には健
け ん

康
こ う

に役
や く

立
だ

つ成
せ い

分
ぶ ん

がたくさん含
ふ く

まれています。急
きゅう

須
す

でお茶
ち ゃ

を

いれる機
き

会
か い

が少
す く

なくなっていますが、この時
じ

期
き

だけの新
し ん

茶
ち ゃ

を楽
た の

しんでみませんか？ 

朝
あさ

起
お

きたら日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる習
しゅう

慣
かん

を 

つけると、生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

い、 

１日
にち

を気
き

持
も

ちよくスタートできます。 

日
に っ

中
ちゅう

は元
げ ん

気
き

に体
からだ

を 

動
う ご

かしましょう。 

適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

は、食
しょく

事
じ

をおいしく感
かん

じ 

たり、質
しつ

のよい睡
すい

眠
みん

につながるなど、 

いいことがたくさんあります。 


