
○家  令和５年 ５月号 

江戸川区立篠崎第四小学校 

 学校長  国分   靖 

栄養士  今井 みどり   
新学期
しんがっき

が始
はじ

まり１か月
げつ

がたちました。新しい
あたら    

教室
きょうしつ

での学校
がっこう

生活
せいかつ

には慣
な

れましたか？「五月病
ごがつびょう

」 

という言葉
こ と ば

があるように、新しい
あたら    

環境
かんきょう

での生活
せいかつ

に疲れ
つか  

が出やすい
で    

時期
じ き

です。連 休 中
れんきゅうちゅう

も、規則
き そ く

 

正
ただ

しい生活
せいかつ

と、三食
さんしょく

しっかり食べる
た   

ことを意識
い し き

して過ご
す  

しましょう。疲れ
つか  

に負けない
ま    

体
からだ

つくり 

には、睡眠
すいみん

・運動
うんどう

・栄養
えいよう

たっぷりの食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる 

 

イライラ 

しにくくなる 

 

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

 

アップ 

 

便
べん

秘
ぴ

を 

予
よ

防
ぼう

する 

 

生
せい

活
かつ

リズムが

整
ととの

う 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかもしれません。何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずという

組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めて

みましょう。 

…夕
ゆう

ごはんを早
はや

めに済
す

ませましょう。

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夜
よる

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べるのがおすすめ

です。また、寝
ね

る前
まえ

にお菓
か

子
し

を食
た

べた

り、夜
よ

更
ふ

かしをしたりするのはやめま

しょう。 

 

…まずは頑
がん

張
ば

って20～30分
ぷん

ほど早
はや

く起
お

きましょう。早
はや

起
お

きをして朝
あさ

の

光
ひかり

を浴
あ

び、日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

する

ことで、寝
ね

つきもよくなり、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの 習
しゅう

慣
かん

が身
み

に付
つ

きます。 

 



 

 

  

 みなさんは苦手
に が て

な食べ物
た   もの

はありますか？給 食
きゅうしょく

に使わ
つか  

れている食材
しょくざい

1つ1つに、体
からだ

や心
こころ

の 

成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたくさんあります。健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な身体
か ら だ

をつくるために、苦手
に が て

な食べ物
た   もの

も 

１口
くち

は食
た

べるようにしましょう！毎日
まいにち

少し
す こ  

ずつ頑張って
が ん ば    

食べて
た   

いると、だんだん美味しく
お い   

食
た

べ 

られるように味覚
み か く

も成長
せいちょう

していきます。苦手
に が て

な食べ物
た   もの

が「おいしい！」と食べられる
た     

日
ひ

がくる 

ようにチャレンジしてみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

： すききらいしないで食
た

べよう 

★給食
きゅうしょく

の紹介
しょうかい

★ 

郷土
きょうど

料理
りょうり

 ～京都府
きょうとふ

～ 

【衣笠
きぬがさ

丼
どん

】甘
あま

く炊
た

いた油
あぶら

揚
あ

げと京都
きょうと

名産
めいさん

の青
あお

ネギをたまごでとじ、ごはんにのせた丼
どん

ものです。衣笠
きぬがさ

丼
どん

という 

名前
な ま え

は西大路
にしおおじ

、金閣寺
きんかくじ

の近
ちか

くにある衣笠山
きぬがさやま

に由来
ゆ ら い

しています。 

【湯葉
ゆ ば

のすまし汁
じる

】京都
きょうと

の湯葉
ゆ ば

の歴史
れ き し

は古
ふる

く、大豆
だ い ず

食品
しょくひん

ということで禅宗
ぜんしゅう

の寺
てら

で精進
しょうじん

料理
りょうり

として使
つか

われ、京
きょう

 

都
と

のお坊
ぼう

さんにとても重宝
ちょうほう

されました。 

【抹茶
まっちゃ

寒天
かんてん

】京都
きょうと

の名産
めいさん

である宇治
う じ

抹茶
まっちゃ

は、日本
に ほ ん

三大
さんだい

茶
ちゃ

のひとつに挙
あ

げられる一品
いっぴん

です。給 食
きゅうしょく

では寒天
かんてん

にし 

て提供
ていきょう

します。 

世界
せ か い

の料理
りょうり

 ～オランダ～ 

【キベリングバーガー】キベリングとはタラのフライのことをいいます。オランダでは屋台
や た い

の人気
に ん き

料理
りょうり

として 

知
し

られています。給 食
きゅうしょく

ではパンにはさんで提供
ていきょう

します。 

【エンテンスープ】農業
のうぎょう

大国
たいこく

オランダの伝統的
でんとうてき

なスープで、材料
ざいりょう

のメインとなっているのは、日本
に ほ ん

ではなじ 

みのない乾燥
かんそう

したえんどう豆
まめ

です。この豆
まめ

をベースに玉
たま

ねぎ、じゃがいも、ソーセージな 

どを入
い

れた具
ぐ

沢山
だくさん

のスープです。給 食
きゅうしょく

では今
いま

旬
しゅん

の生
なま

のえんどう豆
まめ

を入
い

れて作
つく

ります。 

 

◆給食費の引き落とし日のお知らせ 

今月の給食費の引き落としは５月２３日（火）です。今月は「４、５月の２か月分の給食費＋振込手数料 

(５５０円)」の引き落としとなります。口座残高のご確認をお願いいたします。 

※５月のみ振込手数料５５０円がかかりますので、予めご了承ください。 

五月
さ つ き

晴
ば

れの空
そら

に、鯉
こい

のぼりが元
げん

気
き

よく泳
およ

ぐ姿
すがた

を目
め

にする季
き

節
せつ

になりました。５月
がつ

５日
い つ か

の「端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

」は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やか

な成
せい

長
ちょう

を願
ねが

ってお祝
いわ

いをする伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

です。端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

に食
た

べる行
ぎょう

事
じ

食
しょく

といえば、「かしわもち」と「ちまき」が代
だい

表
ひょう

的
てき

で

すが、ほかにも地
ち

域
いき

によってさまざまなお菓
か

子
し

が親
した

しまれています。 


