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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、連休もあるこの時季は、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う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。 

朝ごはんは英語で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと

「断食（fast）」を「破る（break）」ということからできた言葉だそうです。前の晩に夕

食をとった後、ふとんに入って寝ている間も私たちの体はエネルギーを使っていま

す。朝、起きたとき体はじつはエネルギーが足りない状態なのです。もし朝ごはんを

食べずに登校すれば、お昼の給食まで長い時間の“断食状態”が続いてしまうので

す。また朝ごはんには、こうしたエネルギーの補給だけでなく、体に朝が来たことを

知らせ、規則正しい健康的な生活リズムをつくるうえでもとても大切な食事です。し

っかり朝ごはんを食べる習慣を身に付けましょう。 



２月
がつ

の立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて８８日目
に ち め

の「八十八夜
はちじゅうはちや

」は新茶
しんちゃ

の

最盛期
さいせいき

。この日
ひ

につまれたお茶
や

はとても縁起
え ん ぎ

がよいものとさ

れています。そこで給 食
きゅうしょく

ではおいしい茶
ちゃ

葉
ば

を使
つか

って抹茶
まっちゃ

ケーキ

を焼
や

きます。 

この時期
じ き

の茶
ちゃ

葉
ば

は甘
あま

みが強
つよ

く、格別
かくべつ

です。是非
ぜ ひ

、家
いえ

でも美味
お い

しいお茶
ちゃ

を急須
きゅうす

で淹
い

れて、だんらんのひと時
とき

を楽
たの

しんでください。 

５月５日は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

です。子
こ

ども達
たち

の健康
けんこう

や未来
み ら い

への願
ねが

いを込
こ

めて、こ

いのぼりを立
た

てたり、かぶとやよろいを飾
かざ

ったり、ちまきやかしわもちを食
た

べてお祝
いわ

いします。給 食
きゅうしょく

では中華
ちゅうか

ちまきを作
つく

ります。楽
たの

しみにしていてくだ

さい。

まずは、脳のエ

ネルギー源とな

る糖質を多く含

むものを！ 

 

食欲がない人は、みそ

汁やスープ、牛乳など

がおすすめです。水分

と一緒にビタミンやミ

ネラルをとることがで

きます。 


