
 

 

 

 

 

新学期
し ん が っ き

の給食
きゅうしょく

が始
はじ

まって 1 ヵ月
げつ

がたちました。1年生
ねんせい

も学校給食
がっこうきゅうしょく

に慣
な

れ、給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を楽
たの

しみにしてくれているよ

うです。 

さて、成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもたちにとって、「朝
あさ

ごはん」は元気
げん  き

に 1日
にち

をスタートさせるうえでとても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。

「主食
しゅしょく

」「主菜
しゅさい

」「副菜
ふくさい

」をそろえて食
た

べるなど、内容
ないよう

にも気
き

をつけ、しっかり食
た

べてから登校
と うこう

するようにしましょう。 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
う ん ど う か い

の練習
れ ん し ゅ う

をがんばりましょう 

 運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。運動
うんどう

をするからといって、特別
とくべつ

な食
た

べ物
もの

が必要
ひつよう

なわけではありません。主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の

ある栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を、朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

の３回
かい

、きち

んととることを心
こころ

がけましょう。 「主食」（ご飯やパン） 

メインのおかず「主菜」    

（肉や魚、卵、豆腐） 

野菜の 

おかず 

「副菜」 

 

 

 

 

 

   R６年 ５月 ８日 

江戸川区立清新第一小学校 

校  長     石  橋     悟 

ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

に多
おお

く含
ふ く

まれる「でんぷん」は炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の一
い っ

種
し ゅ

で、体
からだ

の中
なか

で

分解
ぶんかい

されてブドウ糖
と う

になります。でんぶんは砂糖
さ と う

とは違
ちが

って、ゆるやかに体に取りこま

れるので、体
からだ

への負担
ふ た ん

が少
す く

なくなります。このブドウ糖
と う

は、体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネル

ギー源
げん

にもなります。ただ、体
からだ

にためておけるブドウ糖
と う

の量
りょう

は決まっているので、食事
し ょ く じ

から毎回
まいかい

補
おぎな

っていかなければなりません。 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

っています。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてエネル

ギー源
げん

を補給
ほ き ゅ う

し、1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 


