
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年５月１日 

江戸川区立二之江小学校 

 

新年度が始まり、早くもひと月が過ぎようとしています。５月は１年の

中でも比較的過ごしやすい時期ですが、急に気温が上がることもあり、体

がまだ暑さに慣れていないため、熱中症には特に注意が必要です。新しい

環境への疲れも出てくるころですので、睡眠をしっかりとって体調を整え、

朝ごはんを必ず食べてから登校するようにしましょう。 

まずは、脳のエネル

ギー源となる糖質を

多く含むものを！ 

食欲がない人は、みそ汁やスープ、牛乳

などがおすすめです。水分と一緒にビタ

ミンやミネラルをとることができます。 

もち米や団子をササの葉などで

包み、ゆでたり蒸したりしたもの。

中国から伝わった行事に由来し、地

域によって味や形はさまざまです

が、西日本では主に円すい形の甘い

ちまきが食べられています。 

もともとは、チガヤの葉が使われ

たことから、ちまきと呼ばれます。 

端午の節句は、男の子の健やかな成長と幸せを願う日で

あり、今では男の子も女の子も幸せになれるように「子ど

もの日」といいます。五月人形やこいのぼりを飾り、ちま

き、かしわもちなどを食べてお祝いをする風習があります。 

あん入りのもちをカ 

シワの葉でくるんだもの。カシワ

は、新しい芽が出るまで古い葉が

木に残っていることから、家が途

絶えずに代々栄えていくようにと

の願いが込められています。カシ

ワの代わりにサルトリイバラの葉

を使う地域もあります。 

別名で「菖蒲の節句」ともいい、菖蒲を浮かべたお風呂につかり、

厄をはらう風習もあります。 



 

 

運動会の練習が始まりました。活発に運動するとエネルギーの消費量が増え、いろいろな栄養

素が必要になります。たくさん食べること（量）と、バランスよく食べること（内容）の 2つを

大切にしましょう。毎日の食事では、以下の 6つをそろえると、運動に必要なエネルギーや体に

大切な栄養素をかたよりなくとりやすくなります。 

こまめに水分を補給しよう！ 

 近年の気候変化で、５月に気温が高くなる日が多くなっています。この時期の体はまだ暑さ

に慣れていません。帽子をかぶる、体を動かすときは無理せず途中で休憩を入れて日陰などの

涼しい場所で休むなどして、体調管理に気をつけましょう。 

 体の中の水分が不足すると、熱中症を起こしやすくなるため、水分補給も大切です。のどが

かわく前に、こまめにとることが、水分補給のポイントです。ふだんは水や麦茶などが適して

いますが、たくさん運動するときや、大量に汗をかくときは、塩分入りの飲料やスポーツドリ

ンクがおすすめです。 

給食レシピ チーズ入りミートローフ 

材料（１人量）豚ひき肉…30ｇ 凍り豆腐…1ｇ にんにく…0.15ｇ パン粉…0.5ｇ 

たまご…3.5ｇ ケチャップ…1ｇ 塩・こしょう…少々 ダイスチーズ…4ｇ 

油…0.6ｇ 玉ねぎ…20ｇ にんじん…4ｇ コーン…4ｇ 

① 油で玉ねぎ・にんじん・コーンを炒め、冷ましておく。 

② 材料をすべて合わせてこねる。 

③ 平らにのばして、２００度のオーブンで１５分焼き、切り分ける。 


