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主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふ くさ い

をそろえると、栄養
え い よ う

のバランスが整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を 

決
き

まった時間
じ か ん

に 

食
た

べましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけましょう。 

日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に 体
からだ

を 

動
う ご

かしましょう。 

朝起
あ さ お

きたら日光
に っ こ う

を浴
あ

びる習慣
しゅうかん

をつ

けると、生活
せいかつ

リズムが 整
ととの

い、１日
にち

を

気持
き も

ちよくスタートできます。

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

は、食事
し ょ く じ

をおいしく感
かん

じ

たり、質
しつ

のよい睡眠
すいみん

につながったり

と、よいことがたくさんあります。 

健康
け ん こ う

維持
い じ

と学力
がくりょく

アップのカギは『早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』 

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！ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひ と

は、何
なに

か一品
いっぴん

でも口
く ち

に入
い

れることから始
は じ

めましょう。食
た

べる習
しゅう

慣
かん

ができたら、少
す こ

しずつ

品数
しなかず

を増
ふ

やして、バランスも意識
い し き

しましょう。 
裏面
うらめん

のコラムも参考
さ ん こう

にしてくださいね♪

新
し ん

学期
が っ き

が始
は じ

まってほぼ 1 か月
げつ

、新
あたら

しい学年
が く ね ん

やクラスでの生活
せいかつ

にも慣
な

れ、ホッとする半面
は ん め ん

、疲
つ か

れも出
で

てきやすい頃
こ ろ

です。 

グラウンドでの活動
か つ ど う

も多
お お

くなっていますので、お子
こ

さんが心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に毎日
ま い に ち

の学習
がくしゅう

や運動
う ん ど う

に取
と

り

組
く

むことができるよう、「夜
よ る

は早
は や

めに寝
ね

て、朝
あ さ

早
は や

く起
お

きて、朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べる」といった、「規則
き そ く

正
た だ

しい生活
せいかつ

をぜひ、心
こころ

がけていただきたいと思
お も

います。  

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。 

① 指先
ゆびさき

② 指
ゆび

と指
ゆび

の間 

③  手首
て く び

Ｑ２． 5 月 29 日はこんにゃくの日
ひ

です。 

こんにゃくは何
なに

から作られるのでしょう？ 

① 海藻
かいそう

から 

② いもから 

③ 動物
どうぶつ

のあぶらから 

Ｑ1．手
て

洗
あら

いで洗
あら

い残しが多
おお

いのはどこでしょう？  

答
こ た

えは裏にあります。 



今月
こんげつ

は食物
しょくもつ

アレルギー等
と う

対応
たいおう

についての様子
よ う す

を紹
しょう

介
かい

します。 

今年度
こ ん ね ん ど

は 卵
たまご

や乳製品
にゅうせいひん

、魚貝類
ぎょかいるい

や果物
くだ も の

など多様
た よ う

なアレルゲンに対
たい

し、36名
めい

の対応
たいおう

を行っています。事前
じ ぜ ん

に詳細
しょうさい

な

献立表
こんだてひょう

で個別
こ べ つ

にお知
し

らせし、除去食
じょきょしょく

や代替食
だいたいしょく

を提
てい

供
きょう

しています。 

給食や食に関する学習  給食調理の紹介   

対応食
たいおうしょく

ができたら、スープポッ

トやお弁当箱
べんとうばこ

にいれます。一目
ひ と め

でわかるよう、青
あお

いビニール袋
ぶくろ

に包
つつ

みます。

コンテナに「対応食
たいおうしょく

が入
はい

っていますよ！」という

お知
し

らせの札
ふだ

をはってい

ます。

対応
たいおう

がある日
ひ

は「アレルギー

到着
とうちゃく

確認
かくにん

ファイル」をぶら下
さ

げ

ます。学校
がっこう

では「受
う

け取
と

りまし

た！」のサインをして、センタ

ーに戻
もど

します。

アレルギーコーナーで、対応食
たいおうしょく

を作
つく

ります。調理
ちょうり

器具
き ぐ

は専用
せんよう

の

ものを使
つか

います。

クラスの食器
しょっき

かごに間違
ま ち が

いなく

対応食
たいおうしょく

が入
はい

ったか、2人で確認
かくにん

します。

学校
がっこう

と連携
れんけい

して、アレルギーのあ

る児童
じ ど う

生徒
せ い と

さんも安全
あんぜん

に楽
たの

しく食
た

べられるよう心
こころ

がけています！

＜クイズの答え＞ 

Ｑ１・・・①，②，③のすべて 

手を洗うことは、食中毒や病気にならないために大切なことです。ばい菌を体の中に入れないためにも、 

丁寧に手を洗いましょう。 

Ｑ２・・・②  

「コンニャクイモ」というサトイモ科のいもから作られます。五大栄養素では「炭水化物」のグループにするこ

ともありますが、体内で消化されない炭水化物の食物せんいがほとんどで、エネルギーにはなりません。 


