
          

 

               

  

若葉
わ か ば

が目
め

にまぶしく、初夏
し ょ か

の風
か ぜ

を感
か ん

じる季節
き せ つ

になりました。新学期
し ん が っ き

がはじまり 1 か

月
げ つ

がたとうとしています。新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
な か

でたまった疲
つ か

れがでてくる時期
じ き

です。 

早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きをして、食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

   朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう。 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

能登町立小木小学校 

のとちょうりつおぎしょうがっこう 

２０２４．５．１（水） 
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毎
ま い

日
に ち

を元
げ ん

気
き

に過
す

ごすためには、食
しょく

事
じ

と睡
す い

眠
み ん

をしっかりとることが基
き

本
ほ ん

です。特
と く

に１日
に ち

の始
は じ

まりの食
しょく

事
じ

である「朝
あ さ

ごはん」は、眠
ね む

っていた脳
の う

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
か つ

動
ど う

を始
は じ

める

ためのエネルギーになるとともに、規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えるなど、重
じゅう

要
よ う

な役
や く

割
わ り

を

果
は

たしています。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
は ん

だけ、パンだけ…という人
ひ と

もい

るかもしれません。何
な に

かと忙
いそが

しい朝
あ さ

ですが、ご飯
は ん

やパンなどの主
し ゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さ い

たっぷり

の汁
し る

物
も の

、肉
に く

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だ い

豆
ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
し き

すると、栄
え い

養
よ う

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手
て

軽
が る

にとれる果
く だ

物
も の

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せ い

品
ひ ん

をプラスするのもおす

すめです。朝
あ さ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
か ん

がない人
ひ と

は、何
な に

か１
いっ

品
ぴ ん

でも食
た

べることから始
は じ

めてみ

ましょう。 

５月
が つ

は、穏
お だ

やかで比
ひ

較
か く

的
て き

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
お お

い印
い ん

象
しょう

ですが、近
き ん

年
ね ん

では真
ま

夏
な つ

日
び

や猛
も う

暑
し ょ

日
び

を

観
か ん

測
そ く

することもあり、早
は や

めの熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

対
た い

策
さ く

が必
ひ つ

要
よ う

です。本
ほ ん

格
か く

的
て き

な夏
な つ

が到
と う

来
ら い

する前
ま え

に、適
て き

度
ど

な

運
う ん

動
ど う

とバランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、暑
あ つ

さに強
つ よ

い体
からだ

をつくっていきましょう。 


