
 

朝
あさ

ごはんはパワーの 源
みなもと

 

給食だより ５月号 

バランスよく食
た

べて運
うん

動
どう

をしましょう 

新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まって、１か月
げつ

が経
た

ちました。子
こ

どもたちも新
あら

たな環 境
かんきょう

に少
すこ

しずつ慣
な

れてきたのではないでしょうか。多
おお

くの子
こ

が 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を楽
たの

しみにしてくれていま

す。給 食 室
きゅうしょくしつ

一同
いちどう

は、そんな子
こ

どもたちの 姿
すがた

に元気
げ ん き

をもらっています。 

５月は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

であり、新学期
し ん が っ き

の緊 張
きんちょう

がほぐれて疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

で

す。体 調
たいちょう

を崩
くず

さないように、生活
せいかつ

のリズムを 整
ととの

え、ごはんをしっかり食
た

べて、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に登校
とうこう

できると良
よ

いですね。 

 

みなさん、毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？朝
あさ

ごはんを食
た

べると、エネルギーや

栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

することができます、さらに体温
たいおん

を上
あ

げて脳
のう

や 体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて、

活動
かつどう

できる状 態
じょうたい

に切
き

り替
か

えます。また、胃
い

や 腸
ちょう

の動
うご

きを良
よ

くして排便
はいべん

を 促
うなが

し、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

 5月
がつ

は運動会
うんどうかい

に向
む

けた練
れん

習
しゅう

が本格的
ほんかくてき

になります。1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせるた

めに、朝
あさ

ごはんは欠
か

かすことができません。朝
あさ

ごはんをおいしく、きちんと食
た

べる

ためには、時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

をもつことが大切
たいせつ

です。前日
ぜんじつ

に学校
がっこう

の準備
じゅんび

をしておき、早寝
は や ね

を

心掛
こころが

けましょう。 

令和 8 年４月 30 日 

品川区立伊藤小学校 

校長  西川 幸延 

栄 養 士 

運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

で、活発
かっぱつ

に運動
うんどう

するとエネルギーの消 費量
しょうひりょう

が増え、色々
いろいろ

な栄養素
え い よ う そ

が必要
ひつよう

になり

ます。給 食
きゅうしょく

では、バランスのとれた栄養
えいよう

のある献立
こんだて

を 考
かんが

えています。バランスよく食
た

べて、暑
あつ

くなるこの時期
じ き

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。たくさん食
た

べること（ 量
りょう

）と、バランスよく食
た

べる

こと（内容
ないよう

）の 2 つを大切
たいせつ

にしてみてください。 

副菜
ふくさい

 

野菜
や さ い

、きのこ、海藻
かいそう

、いも類
るい

など

は、ビタミン、ミネラル、食 物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えます。

また、いも類
るい

は炭水化物
たんすいかぶつ

も多
おお

く、エ

ネルギー源
げん

にもなります。 

主
しゅ

菜
さい

 

肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、大豆
だ い ず

など

はたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

み、

体
からだ

をつくる材 料
ざいりょう

になりま

す。また、豚肉
ぶたにく

や大豆
だ い ず

に多
おお

い

ビタミン B１は、炭水化物
たんすいかぶつ

を効率
こうりつ

よくエネルギーに変
か

えます。 

主 食
しゅしょく

 

 ご飯
はん

、パン、めんなどの 主 食
しゅしょく

は

炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

み、 体
からだ

を動
うご

かすた

めのエネルギー源
げん

として 最
もっと

も 重
じゅう

要
よう

なものです。 

 

汁物
しるもの

 

体
からだ

を 温
あたた

め、水
すい

分
ぶん

を補給
ほきゅう

しま

す。具
ぐ

だくさんにすることで、

様々
さまざま

な栄養素
え い よ う そ

を効率
こうりつ

よく 補
おぎな

う

ことができます。 

朝
あさ

ごはんステップアップ 
ホップ（主 食

しゅしょく

のみ） 

 

 

 

いつも食
た

べていない人
ひと

は、まず食
た

べる習 慣
しゅうかん

を付
つ

けましょう。ごはん（おに

ぎり）やパンなどの主 食
しゅしょく

はエネルギー源
げん

になるの

で、朝
あさ

から活動的
かつどうてき

に過
す

ごせ

ます。 

ステップ（主 食
しゅしょく

＋１品
ぴん

） 

 

 

 

主
しゅ

食
しょく

を食
た

べる 習
しゅう

慣
かん

があ

る人
ひと

は、もう１品
ぴん

増
ふ

やして

みてください。納豆
なっとう

やチー

ズなどのそのまま食
た

べら

れるものや、インスタント

のみそ汁
しる

などがおすすめ

です。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製 品
にゅうせいひん

にはカルシウムやたんぱく

質
しつ

が多
おお

く、体
からだ

づくりの材 料
ざいりょう

になります。さら

に様々
さまざま

な栄養素
え い よ う そ

を含
ふく

み、食事
しょくじ

全体
ぜんたい

の栄養
えいよう

バラン

スを 整
ととの

えるのにも役立
や く だ

ちます。 

ジャンプ（バランスよく）

 

 

 

主 食
しゅしょく

＋1品
ぴん

を食
た

べるこ

と に 慣
な

れ て き た ら 、

主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろ

えましょう。さらに、汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにすること

で、栄養
えいよう

のバランスが良
よ

く

なります。 


