
　　　　さわやかな風の吹く過ごしやすい季節となりました。 

　　　５月は緊張がほぐれて、ほっとすると同時に季節の変わり目で疲れが出やすい時期です。

　　　毎日を元気に過ごすには朝ごはんが大切です。朝ごはんの大切さを見直し、きちんと

　　　食べるようにしましょう！

萩野台共同調理場
令和４年5月

　新年度
しんねんど

が始
はじ

まり１ヵ
か

月
げつ

が過
す

ぎました。新
あたら

しい環境
かんきょう

には慣
な

れてきましたか。生活
せいかつ

リ

ズムを崩
くず

さず元気
げんき

に過
す

ごすために、休
やす

みの日
ひ

にも「早寝
はやね

、早起
はやお

き、朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけましょう。また、丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくる牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

も積極的
せっきょくてき

にとるようにしま

しょう。

牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

を毎日
まいにち

とろう！
　牛乳

ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

には骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

になるカルシウムや、体
からだ

をつくる

たんぱく質
しつ

などが含
ふく

まれています。

　特
とく

にカルシウムは、たんぱく質
しつ

と共
とも

に成長期
せいちょうき

の体
からだ

にとって大切
たいせつ

な

栄養素
えいようそ

です。カルシウムの摂取
せっしゅ

量
りょう

が多
おお

ければ骨
ほね

に蓄積
ちくせき

されますが、

少
すく

ないと骨
ほね

に蓄
たくわ

えていたカルシウムが血液
けつえき

に出
で

ていき、その状態
じょうたい

が

長
なが

く続
つづ

くと骨
ほね

がすかすかになってしまいます。

　牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

は、体内
たいない

でのカルシウムの吸収
きゅうしゅう

率
りつ

が高
たか

いと言
い

われて

います。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりのために、給食
きゅうしょく

に出
で

る牛乳
ぎゅうにゅう

を残
のこ

さず飲
の

み、

休
やす

みの日
ひ

にも牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

をしっかりとるようにしましょう。

命
いのち

にかかわることもある食物
しょくもつ

アレルギー

食物
しょくもつ

アレルギーは、本来
ほんらい

は害
がい

のない食
しょ

品
くひん

に対
たい

して、体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きの「免疫
めんえき

」

が反応
はんのう

し、体
からだ

がかゆくなる、息
いき

が苦
くる

し

くなる、体調
たいちょう

を崩
くず

すなどの症状
しょうじょう

が出
で

る

ことをいいます。

　食物
しょくもつ

アレルギーがあるお友達
ともだち

の具合
ぐあい

が悪
わる

くなったときは、先生
せんせい

や周
まわ

りの人
ひと

に知
し

らせましょう。

すいしょうりょう
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