
食青だより5月
平成29年4巨は紬
練馬区立豊玉第二中学校

新緑がまぶしいさわやかな季節になりました。子供たちも新しい環境に慣れてきたようです。

連休明けからノト中一一貫プログラムで小学校の5年生・6年生が登校してきます。また、後半に

なると運動会の練習も始まります。体調を整えて朝ごはんをしっかり食べて登校しましょう。

時閏等苛等
●体内時計って知ってる？

人間の体は1日の中であるリズ
ムに従って活動し、それをコ
ントロールする

「体内時計」と
よばれるしくみ

があります。

∃●寝る直前には

一・　　　一‾l‾▼’‾‾▼‾‾　‾‾‾▲‾　‾‾‾‾■　　　　‾‾‾▼■‾‾▼▼‾1　．－ヽ

．　　　＿＿＿－．．．一＿．■■．　．．　　　　　　　　　　　　　：

食べるのを控えよう！

体内に脂肪をためるはたら

きは深夜に活発になります。

さらに寝る前に間食をとると、

翌日の朝ごほんが食べられな

くなってしまい、健康的な生

活リズム

を崩す原

に
訂
椚

因

り

…

を巌馳虚

よるものですも　また栄

養素が体によく吸収さ

れやすい時間や、骨や

筋肉がつくられる時間

があることもわかって

岳きました0
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…●朝ごはんの栄養バランスも大切！

朝ごはんは、栄養バランスのとれたものに

することも大切です。家庭科で学習したこ

…言責芸㊨㊨㊥
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章よもぎ

観

食べもの豆知識

よもぎは昔力ら悪い気を払うために

用いられました。とくに「もちくさ」

ともよばれる若芽にはさわやかな

香りがあり、蓄笑の組姦手やもちの

生地によく入れて使われます。

鷹蒜宝謡錠

5肖5白は
rことものBJ

く臨幸の鈷血です。
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●朝の光と朝ごはんで

体内時計を正確に保つ！

人間の体内時計は地球の
1日24時間より少し長めで、
朝の光で毎日ずれを調整して
います。朝ごほんもこの体内
時計を正確に保つためにとて
も重要な
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●朝ごほんと学力

朝ごはんをしっかり食べる生徒は、午前中
から頭がしっかりはた

らきます。食べていな

い生徒と比べ、教科の

別なく学力テストの得

点が高い傾向もありま

した。

予かしわもち

、・ちまき

豪

i三一しょうぶ

かしわの木の葉は新しい芽が出る

まで古い葉が落ちないとされまも

「跡継ぎがいなくならない」と、

縁起のよいものとして、その葉で

包んだおもちを享どもの誌岩を競う

この日に食べるようになりました。

もち米やもちを笹などの葉で包んだ

ものです。病気や悪いことを追い

払う力があるといわれ、端午の節句

に食べるものとして中国から伝わり

ました。

隼二一一・
雛考灯り

ショウプ科の植物で、アヤメ科の「花しよ

うぷ」とは本来、異なる植物です，名前

が武勇を意味する「尚武」や、「勝負」に

も通じ、香りが厄払いにもなると、飾り

に用いられたり，束ねてお風呂に入れて

「しょう．；く湯」として楽しみます。


