
 

配膳
はいぜん

の仕方
し か た

を覚
おぼ

えよう 5月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目 標
 もくひょう

 

令和７年４月 30日 

江戸川区立大杉東小学校 

校長  髙橋   真 

     

  

新 緑
しんりょく

がまぶしいすがすがしい季節
きせつ

になりました。新
あたら

しい学年
がくねん

やクラスでの生活
せいかつ

も 1ヵ月
げつ

がすぎ、

慣
な

れてきたころでしょうか。5月
がつ

３１日
にち

は運動会
うんどうかい

です。少
すこ

しずつ気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

もでてきています。汗
あせ

を

かいたら、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。また、疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。睡眠
すいみん

を十 分
じゅうぶん

にと

り、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるように心がけましょう。 

５⽉
がつ

５⽇
か

は、国
こく

⺠
みん

の祝
しゅく

⽇
じつ

「こどもの⽇
ひ

」ですが、男
おとこ

の⼦
こ

の健
すこ

やかな成
せい

⻑
ちょう

を祝
いわ

う「端午
たんご

の節句
せっく

」でもあります。五
ご

節句
せ っ く

の一つ
ひ と つ

で、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった⾵
ふう

習
しゅう

が⽇本
に ほ ん

独
どく

⾃
じ

の⾏事
ぎょうじ

に変化
へ ん か

したものです。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

いする風習
ふうしゅう

があります。 

まずは、脳
のう

のエネ

ルギー源
げん

となる

糖
とう

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む

ものを！ 

 

食
しょく

欲
よく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

や

スープ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

などがおす

すめです。水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

にビ

タミンやミネラルをとるこ

とができます。 

５月
がつ

１３日
にち

に１年生
ねんせい

がグリンピースのさやむきをしま

す。むいたグリンピースは、すぐにゆでて、給 食
きゅうしょく

でグリ

ンピースご飯
はん

にしていただきます。旬
しゅん

の時期
じ き

にしか食
た

べら

れない生
なま

のグリンピースを味
あじ

わいましょう！ 

 



 

 

 

 
  コーヒーやお茶

ちゃ

に多
おお

く含
ふく

まれる「カフェイン」は、中
ちゅう

枢
すう

神
しん

経
けい

を興
こう

奮
ふん

させる作
さ

用
よう

があるため、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

ましなどに用
もち

いられます。適
てき

量
りょう

なら頭
あたま

をすっきりさせるなどの効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できますが、とり過
す

ぎると有
ゆう

害
がい

な症
しょう

状
じょう

が出
で

ることも

あり、海
かい

外
がい

では大
たい

量
りょう

摂
せっ

取
しゅ

による死
し

亡
ぼう

例
れい

も報
ほう

告
こく

されています。カフェインの影
えい

響
きょう

の出
で

やすさ（感
かん

受
じゅ

性
せい

）は人
ひと

によって

異
こと

なりますが、子供
こども

のうちは影
えい

響
きょう

が出
で

やすいため、特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

日
に

本
ほん

では具
ぐ

体
たい

的
てき

な摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の目
め

安
やす

などは示
しめ

されていませんが、カナダ保
ほ

健
けん

省
しょう

で

は、１日
にち

の摂
せっ

取
しゅ

上
じょう

限
げん

の目
め

安
やす

量
りょう

を以
い

下
か

の通
とお

り設
せっ

定
てい

しています。 

エナジードリンクや、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

まし用
よう

の清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

には、コーヒーよりも

多
おお

くカフェインが含
ふく

まれているものがあります。自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

やコンビニなど

で手
て

軽
がる

に買
か

うことができ、ジュース感
かん

覚
かく

で飲
の

んでいる人
ひと

もいるかもしれませ

ん。清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

を買
か

うときは、カフェインが含
ふく

まれていないか成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 
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