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新年度
しんねんど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

でも比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい

時期
じ き

ですが、急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がることもあり、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱中症
ねっちゅうしょう

には特
とく

に

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。また、今月
こんげつ

から体育
たいいく

学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。新
あたら

しい環境
かんきょう

への疲
つか

れも出
で

てくるころですので、睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから登校
とうこう

するよう

にしましょう。 

まずは、脳
のう

のエネル

ギー源
げん

となる糖質
とうしつ

を多
おお

く含
ふく

むもの

を！ 

食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やスープ、牛 乳
ぎゅうにゅう

などがお

すすめです。水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に

ビタミンやミネラルをと

ることができます。 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを

願
ねが

う年中行事
ねんちゅうぎょうじ

です。五月
ご が つ

人形
にんぎょう

やこいのぼりを飾
かざ

り、

ちまき、かしわもちなどを食
た

べてお祝
いわ

いをする風習
ふうしゅう

があります。 



 

５月
がつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

 

２６日
にち

 かつおのごまがらめ 

 かつおの旬
しゅん

は、１年
ねん

に２回
かい

あります。１回目
か い め

は

春
はる

の 4～5月
がつ

で、まさに今
いま

が一番
いちばん

おいしい時期
じ き

で

す。給 食
きゅうしょく

ではそんな旬
しゅん

のおいしいかつおを子供
こ ど も

たちも食
た

べやすいよう、から揚
あ

げにして甘辛
あまから

い 

タレとごまを 

まぶした 

ごまがらめ 

にして提供
ていきょう

 

します。 

 

２３日
にち

 山菜
さんさい

うどん 

山菜
さんさい

は１年
ねん

を通
とお

して収穫
しゅうかく

することができます

が、特
とく

に人気
に ん き

があるのが春
はる

の山菜
さんさい

です。 

給 食
きゅうしょく

の山菜
さんさい

うどんには 

ふき、ぜんまい、わらび 

などの山菜
さんさい

を使
つか

います。 

山菜
さんさい

の色
いろ

や香
かお

り歯
は

ごたえ 

をぜひ楽しんでください。 

  

 

わたしたちは、食
た

べ物
もの

を食
た

べることで、 

活動
かつどう

するためのエネルギーや栄養素
え いよ う そ

を補給
ほきゅう

 

しています。そのため、運動会
うんどうかい

やスポーツ 

の試合
し あ い

などで、練習
れんしゅう

のとおりに元気
げ ん き

に体
からだ

を 

動
うご

かせるようにするには、１日
にち

３食
しょく

を規則
き そ く

 

正
ただ

しく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 本番
ほんばん

で練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

するため 

に、しっかりと食
た

べましょう。 

運動会
うんどうかい

やスポーツの試合
し あ い

など、運動量
うんどうりょう

が増
ふ

 

える時
とき

でも、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった栄
えい

 

養
よう

バランスのよい食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

 そのうえで、前日
ぜんじつ

や当日
とうじつ

の朝
あさ

には、エネル 

ギー源
げん

になるごはんやパンなどの主食
しゅしょく

を多
おお

め 

にとります。また、揚
あ

げ物
もの

などの脂質
し し つ

の多
おお

い 

ものや、すしや刺身
さ し み

などの生
なま

ものは控
ひか

えます。 

 運動
うんどう

のあとは、胃腸
いちょう

も疲
つか

れている場合
ば あ い

があ 

るので、なるべく消化
しょうか

のよいものにします。 


