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若葉がきらきらと5月のさわやかな風に揺れています。しかし季節の変わ

り目であり、4月からの緊張がほぐれて疲れが出やすくなったり、長い休み

で生活リズムが崩れてしまったりすることがよくあります。疲れをためないよう

に早寝・早起きをし、朝ごはんをしっかり食べて毎日元気に登校しましょう。

５月２日は八十八夜です。立春（２月４日ごろ）から数えて88日目の日に

あたり、霜が降りなくなり気候が安定する時期として、昔から農作業を始め

る目安とされてきました。八十八夜といえば、「夏も近づく八十八夜〜♪」

という茶摘み歌が知られていますが、茶畑では新茶の収穫時期を迎えま

す。八十八夜に摘んだ新茶を飲むと長生きするという言い伝えがあるよう

に、お茶には健康に役立つ成分がたくさん含まれています。急須でお茶を

いれる機会が少なくなっていますが、この時期だけの新茶を楽しんでみませんか？

天候のよくなるこの時季はさまざまなスポーツ大会がよく行われます.

「体力」とは、人間が生きて活動していくための基礎となる体の能力のことで、早く走ることや重い

物を持ち上げることはもちろん、広い意味ではストレスや病気に対する抵抗力も含まれています。

この体力を高めるためには、「栄養」という、体を作り動かす土台をしっかり

築くことが欠かせません。学校給食は、育ちざかりのみなさんの健康を保ち、

大人の体に成長していくために1日に必要とされるエネルギーや主要栄養

素のおよそ3分の1、またとくにカルシウムや食物繊維など不足ぎみな栄養

素は、やや多めにとることができるように考えられて献立が作られています。

同時に食べ物の旬や献立全体の味のバランスも考え、おいしく楽しみながら

食べられるような工夫もしています。ぜひ毎日の給食で体力を養ってください。

体力と学校給食



芽は食べられるものば

かりではなく、食べると体

に害のある危険な芽もあり

ます。注意しましょう。

毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとる

ことが基本です。特に１日の始まりの食事である「朝ごはん」

は、眠っていた脳と体を目覚めさせ、活動を始めるためのエ

ネルギーになるとともに、規則正しい生活リズムを整えるな

ど、重要な役割を果たしています。

朝ごはんには、どんなものを食べていますか？ ご飯だけ、パンだけ…という人もいるかもしれ

ません。何かと忙しい朝ですが、ご飯やパンなどの主食に、野菜たっぷりの汁物、肉・魚・卵・大

豆のおかずという組み合わせを意識すると、栄養バランスが整いやすくなります。さらに、手軽に

とれる果物や牛乳・乳製品をプラスするのもおすすめです。朝ごはんを食べる習慣がない人は、

何か１品でも食べることから始めてみましょう。

…まずは頑張って20～

30 分ほど早く起きましょ

う。早起きをして朝の光を

浴び、日中は元気に活動

することで、寝つきもよく

なり、早寝・早起きの習慣

が身に付きます。

…夕ごはんを早めに済ませま

しょう。塾や習い事などで夜遅

くなる場合は、２回に分けて食

べるのがおすすめです。また、

寝る前にお菓子を食べたり、夜

更かしをしたりするのはやめま

しょう。

食べる時間がありません おなかがすいていません

やる気や集中力

が高まる
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