
 

 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まって１ヶ月
げつ

がたとうとしています。新
あら

たな環境
かんきょう

にも、少
すこ

しずつ慣
な

れてきた  

ことと思
おも

います。しかし、疲
つか

れもたまってきている時期
じ き

でもあります。今年のゴールデンウ

ィークは１０連休
れんきゅう

！生活
せいかつ

リズムも乱
みだ

れやすいので、気
き

をつけましょう。元気
げ ん き

に学校生活
がっこうせいかつ

を

送
おく

るためにも、早寝
は や ね

早起
は や お

きをして、きちんと朝 食
ちょうしょく

をとり、生活
せいかつ

リズムをととのえましょ

う。 

しっかり食
た

べよう朝
あ さ

ごはん 

朝
あさ

起
お

きたばかりの脳
のう

や体
からだ

は、エネルギー

が切
き

れた状態
じょうたい

です。そのため、朝
あさ

ごはんを食
た

べ

て、しっかりとエネルギー源
げん

を補給
ほきゅう

することが

大切
たいせつ

になります。また、朝
あさ

ごはんを食
た

べると、

においをかいだり、かんだり、味
あじ

わったりする

ことで脳
のう

が刺激
し げ き

をうけます。さらに、胃腸
いちょう

が動
うご

き始
はじ

め、体温
たいおん

も上
あ

がって、体
からだ

全体
ぜんたい

が目覚
め ざ

めてい

きます。 

 

朝
あさ

ごはん食
た

べてるってホントかな？ 

最近
さいきん

、お菓子
か し

やゼリー、ドリンクなどを朝
あさ

 

ごはんのかわりにしている人
ひと

が増
ふ

えていると

言
い

われています。それらは｢おやつ｣や｢食事
しょくじ

に

足
た

して食
た

べるもの｣なので、食事
しょくじ

のかわりにす

ると、栄養
えいよう

がかたよってしまうことがありま

す。主食
しゅしょく

、主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

のそろった、バ

ランスのよい朝
あさ

ごはんを目指
め ざ

すといいです

ね。 

 

５月
が つ

５日
か

は端
た ん

午
ご

の節句
せ っ く
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端午
た ん ご

の節句
せ っ く

にはかしわもちを食
た

べる習慣
しゅうかん

が 

あります。かしわもちは江戸
え ど

時代
じ だ い

の頃
ころ

から広
ひろ

ま

ったといわれています。かしわの葉
は

は、新芽
し ん め

が

育
そだ

つまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、跡継
あ と つ

ぎが
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