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新年度
しんねんど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、１年生
ねんせい

も小岩五中
こいわごちゅう

に慣
な

れてきた様子
よ う す

がうかがえます。５月
がつ

は、穏
おだ

やかで

比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

い印象
いんしょう

ですが、近年
きんねん

では真夏日
ま な つ び

や猛暑
もうしょ

日
び

を観測
かんそく

すること 

もあり、早
はや

めの熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到来
とうらい

する前
まえ

に、適度
て き ど

な運動
うんどう

と 

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくっていきましょう。 

５月
がつ

の下旬
げじゅん

には運動会
うんどうかい

も予定
よ て い

されています。運動部
う んど う ぶ

に所属
しょぞく

している人
ひと

はもちろん、 

そうでない人
ひと

も、この機会
き か い

にスポーツにチャレンジしてみてはいかがでしょうか。 

≪運動
うんど う

には丈夫
じょう ぶ

な体
からだ

が何
なに

よりも重要
じゅうよう

！！≫ 
運動
うんどう

をするとき十分
じゅうぶん

に力
ちから

を発揮
は っ き

し、ケガを予防
よ ぼ う

するためには、健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

な体作
からだづく

りが重要
じゅうよう

です。食事
しょくじ

は、「主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

 ＋ 果物
くだもの

・乳製品
にゅうせいひん

」がそろっていることが理想
り そ う

です。そして、規則正
き そく た だ

しい

食
しょく

習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養素
え いよ う そ

や、運動
うんどう

によって失
うしな

われるエネルギーや栄養素
え いよ う そ

をきちんと補給
ほきゅう

しましょう。 

＊不足
ふ そ く

しやすい「鉄
て つ

」と「カルシウム」を積極的
せ っ き ょ く て き

にとりましょう＊ 

「鉄
てつ

」は全身
ぜんしん

に酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶ「赤血球
せっけっきゅう

」の材料
ざいりょう

に、「カルシウム」は骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にするために不可欠
ふ か け つ

な

栄養素
え いよ う そ

です。どちらも日常的
にちじょうてき

に不足
ふ そ く

しやすい栄養素
え いよ う そ

なので、下
した

の表
ひょう

の食品
しょくひん

を積極的
せっきょくてき

に食
た

べるようにしま

しょう。（ 給 食
きゅうしょく

でもよく出
で

ます。残
のこ

さず食
た

べよう！） 

 

 

 

 

 

 

≪ゴールデンウイークは「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」！≫ 
この時期

じ き

は、昔
むかし

から「五月病
ごがつびょう

」という言葉
こ と ば

があるように、新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

で溜
た

まった疲
つか

れが出
で

てくる

ころです。休日
きゅうじつ

はゆっくり休
やす

みたくなりますが、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

してし 

まうと、自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れて、余計
よ け い

に身体
か ら だ

に負担
ふ た ん

がかかります。 

５月
がつ

は連休
れんきゅう

からスタートします。休日
きゅうじつ

も早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、食事
しょくじ

を 

しっかり食
た

べて、元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

を維
い

持
じ

しましょう。 

＜５月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
も く ひ ょ う

＞ 

栄養
え い よ う

と運動
う ん ど う

について学
ま な

ぼう！ 

栄養素
え いよ う そ

を効率
こうりつ

よく

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

する

ためにはよく噛
か

んで食
た

べること

が大切
たいせつ

です。 

汗
あせ

をかく習慣
しゅうかん

を 

身
み

につけよう！ 


