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きゅうしょく

だより
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へいせい

30年
ねん

５月号
が つ ご う

中野区立
な か の く り つ

上鷺宮
かみさぎのみや

小
しょう

学校
が っ こ う

校
こ う

　長
ちょう

　　堀
ほ り

　聡明
と し あ き

栄養
え い よ う

教諭
き ょ う ゆ

　菅野
か ん の

　幸
みゆき

ちまき かしわもち

①頭
あたま

が目覚
め ざ

めて、授業
じゅぎょう

にも集中
しゅうちゅう

できます。 ②体
からだ

も目覚
め ざ

めて、元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

できます。

かつお
アスパラ
ガス

グリン
ピース

①ごはんやパンなど ②肉
に く

、魚
さかな

、卵
たまご

、豆
ま め

など ③野菜
や さ い

、果物
く だ も の

など ④汁物
し る も の

（みそ汁
し る

、スープ、牛乳
ぎゅうにゅう

など）

　頭
あたま

や体
からだ

を動
う ご

かすエネルギーになります。 体
からだ

を作
つ く

るもとになります。 体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるもとになります。 　水分
すいぶん

を補給
ほ き ゅ う

したり、足
た

りない栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

います。

＊５月
が つ

の旬
し ゅ ん

の食
た

べ物
も の

＊

＊朝
あ さ

ごはん　何
な に

を食
た

べればよいのかな？＊

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

　5月
がつ

５日
い つ か

に行
おこな

われる節句
せ っ く

で、大昔
おおむかし

の中国
ちゅうごく

の

厄除
や く よ

けの行事
ぎ ょ う じ

と、日本
に ほ ん

の田植
た う

えに関係
かんけい

する行
ぎょう

事
じ

が結
むす

びついたものと言
い

われています。今
い ま

は、男子
だ ん し

の成長
せいちょう

を祝
いわ

う行事
ぎ ょ う じ

となりました。

「菖蒲
し ょ う ぶ

の節句
せ っ く

」とも言
い

われ、菖蒲
し ょ う ぶ

湯
ゆ

に入
はい

った

り、こいのぼりや武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

ったり、ちま

きやかしわもちを食
た

べたりします。

いただきます！

1日
に ち

のスタートは朝
あ さ

ごはんから
　新学期

し ん が っ き

が始
は じ

まって1か月
げ つ

がたちました。より充実
じゅ う じつ

した学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を送
お く

るためにも、

朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて1日
に ち

をスタートさせましょう。

＊朝
あ さ

ごはんを食
た

べるとこんないいことがあるよ！＊

③腸
ちょう

が動
う ご

き出
だ

し、うんちを出
だ

しやすくしてく

れます。

④朝
あ さ

ごはんを家族
か ぞ く

と食
た

べることで、家族
か ぞ く

でいろいろな話
はなし

ができます。

八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

　立春
りっしゅん

（２月
がつ

４日
よ っ か

ごろ）から数
かぞ

えて、８８日
に ち

目
め

をさし

ます。今年
こ と し

は５月
がつ

２日
ふ つ か

です。

　農家
の う か

では種
たね

まきの時期
じ き

のめやすにしますが、茶摘
ち ゃ つ

み

をする時期
じ き

として知
し

られています。

　この時期
じ き

のお茶
ち ゃ

の新芽
し ん め

を摘
つ

んで、緑茶
りょく ちゃ

を作
つ く

ります。

給食
きゅうしょく

では八十八夜
は ち じ ゅ う は ち や

にちなんで、お茶
ち ゃ

を使
つか

ったメニュー

を出
だ

します。

「いただきます」には、食事
し ょ く じ

に携
たずさ

わってくれた人々
ひ と び と

や食
た

べ物
も の

への感謝
か ん し ゃ

の意味
い み

があります。


