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朝
あさ

、おなかがすいた

状態
じょうたい

で気持
き も

ちよくおき

ることができます。 

おいしく朝
あさ

ごはんをいただ

きます。 

時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べる

ことが身
み

に付
つ

きます。

おやつも食
た

べる時
じ

間
かん

と 量
りょう

を 考
かんが

えてとる

ようになります。 

やる気
き

が出
で

てきて、元気
げ ん き

に

登校
とうこう

できます。 

給 食
きゅうしょく

ま で 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

と体
たい

力
りょく

が

途
と

切
ぎ

れずしっか

り勉
べん

強
きょう

すること

ができます。 

次
つぎ

の日
ひ

も朝
あさ

ごはんをしっか

り食
た

べるために、夜
よ

ふかし

や寝
ね

る前
まえ

の完食
かんしょく

をつつし

むことができます。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ

ると、脳
のう

を目
め

覚
ざ

めさせ体
からだ

が活動
かつどう

を開始
か い し

します。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで 

ハッピー・ヘルシーサイクル！ 

新緑
しんりょく

の美
うつく

しい季節
き せ つ

になりました。吹
ふ

く風
かぜ

にもさわやかさが感
かん

じられますが、暑
あつ

く感
かん

じる

日
ひ

も増
ふ

えてきました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はしっかりと行
おこな

いましょう。 

新学期
しんがっき

がスタートして、はや 1 ヵ月
げつ

が過
す

ぎようとしています。新
あたら

しい環境
かんきょう

にもそろそ

ろなじんできて、緊張
きんちょう

がとれて疲
つか

れが出
で

やすい時季
じ き

です。日頃
ひ ご ろ

から、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

が

け、しっかり朝 食
ちょうしょく

をとって登校
とうこう

しましょう。 

端午
た ん ご せ っ く ひ

 

5月
がつ

５日
か

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

です。端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は子
こ

どもの成長
せいちょう

を祝
いわ

う行事
ぎょうじ

で、こいのぼ

りをあげたり、武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

ったり、かしわもちやちまきを食
た

べたりします。 

☆給 食
きゅうしょく

では５月
がつ

７日
か

（木
もく

）に「かしわもち」が出
で

ます！！ 

1

3 4

2

旬
しゅん しょくざい

たけのこは、土
つち

の中
なか

から完全
かんぜん

に姿
すがた

を出
だ

し

ていない若
わか

い竹
たけ

の部分
ぶ ぶ ん

、つまり竹
たけ

の子
こ

ども

を食
た

べるので「竹
たけ

の子
こ

」とよばれています。 

立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて 88日目
に ち め

の日
ひ

を「八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

」

といいます。この時期
じ き

に新茶
しんちゃ

の茶摘
ち ゃ つ

みが盛
さか

んに

なり、特
とく

に八十八夜
はちじゅうはちや

の日
ひ

に摘
つ

んだお茶
ちゃ

を飲
の

むと

１年間
ねんかん

元気
げ ん き

に過
す

ごせるといわれています。 

 

1日ささかまのさやまちゃあげ 

新茶
しんちゃ

 

「初
はつ

がつお」は 5月
がつ

の季語
き ご

です。かつ

おは、良質
りょうしつ

のたんぱく質
しつ

を含
ふく

みビタ

ミンや鉄
てつ

なども豊富
ほ う ふ

です。 

かつお 

アスパラガス 

ヨーロッパでは春
はる

を告
つ

げる野菜
や さ い

といわれて

います。あたたかくなると 1日
にち

に１０セン

チ伸
の

びることもあります。 

8日アスパラサラダ 

25日ベーコンと 

アスパラガスのソテー 

20日かつおフライ 

たけのこ 
11日たけのこのおかかに 

18日マーボーどうふ 

25日さわにわん 


