
栄養士
豊島 雄太

起きたら、
朝日を浴びる 朝食をよくかんで

食べる
昼間は外で体を
動かす

食事は決まった
時間に食べる

早めに
布団に入る

寝る前に、ゲーム機や
スマホを見る
のはやめ
ましょう。

朝食後、
トイレへ行く
習慣をつけま
しょう。

起きたら、
朝日を浴びる

新年度が始まり１か月がたち、新しい環境にも慣れてきたこの時期は、
疲れが出て体調を崩しやすい時期です。バランスのよい食事と早寝・早
起きを心がけ、生活リズムを見直してみましょう。

学校給食の献立は、文部科学省が定める「学校給食
摂取基準」に基づき作成しています。１日に必要な
栄養量の1/3程度を基本に、不足しがちなカルシウム
やビタミン類は多めにとれるよう考慮し、食材や調
理方法を工夫して提供しています。

カルシウムは不足しやすい栄養素です。カルシウムは、
丈夫な骨をつくるのに欠かせない栄養素です。牛乳・
乳製品をはじめ、カルシウムを多く含む食品を意識し
て食事に取り入れましょう。

レシピの紹介
～クリームライス～

※学校ホームページまたはQRコードから
該当ページにアクセスできます。カシワの葉で、あん入りの

もちをくるんだもの。カシワはブ
ナ科の落葉樹で、新しい芽が出る
まで古い葉が落ちないことから、
「家系が絶えない」という縁起を
担いで使われます。カシワがあま
りない地域では、別の種類の葉が
使われることもあります。

チガヤや笹の葉などで、もち
米やもち菓子を包んで蒸したも
の。全国各地で葉の種類や形の
異なる、いろいろなちまきが作
られています。五目おこわを包
んだものも「ちまき」と呼ばれ
ていますが、日本で古くから食
べられてきたちまきとは異なる
料理です。

５月５日の「こどもの日」は「端午の節句」
ともよばれ、健やかな成長と幸せを願う行事
です。人形やよろいかぶと、こいのぼりなど
を飾り、菖蒲湯に入ったりします。食べ物で
は「かしわもち」や「ちまき」を食べる風習
があります。

新年度が始まって早くも１か月、新しい環境にもすっかり慣れ
てきた一方で、ゴールデンウィーク明けは疲れが出て体調を崩
しやすい時期です。学校がある日はもちろん、休みの日にも早
寝・早起きを心がけ、朝ごはんをしっかり食べて１日を元気に
スタートさせましょう。

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、熱中症になる危険もあります。体内の水分が不足
し、のどが渇いたと感じる前に、こまめに水分を補給するこ
とが大切です。
また、新しい環境への疲れも出てくるころですので、睡眠

と朝ごはんをしっかりとって体調を整えましょう。

梅丘中学校　校長
鉛筆
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