
 

 令和４年 

５月号 

 若葉
わ か ば

がきらきらと 5月
がつ

のさわやかな風
かぜ

にゆれています。新
しん

学期
が っ き

が始
はじ

まって、はや 1 ヵ

月
げつ

がたちました。子
こ

どもたちは元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

っています。しかし季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で、大型
おおがた

連休
れんきゅう

もあるこの時期
じ き

は、それまでの緊張
きんちょう

がほぐれて疲
つか

れが出
で

やすくなったり、

休
やす

みで生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れたりしてしまうこともよく起
お

こります。疲
つか

れをためないよう

早寝
は や ね

早起
は や お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、毎日
まいにち

 元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

 私
わたし

たちの脳
のう

は“ブドウ糖
とう

”をエネルギー源
げん

として使って
つか

います。朝
あさ

起
お

きたときに頭
あたま

が

「ボーッ」としてしまうのは、寝
ね

ている間
あいだ

にブドウ糖
とう

が使
つか

われて足
た

りなくなってしまうた

めです。朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないと、午前中
ごぜんちゅう

、からだは動
うご

いても頭
あたま

はボンヤリ、ということにな

りがちです。脳
のう

のエネルギー源
げん

のブドウ糖
とう

を朝 食
ちょうしょく

でしっかり補給
ほきゅう

し、脳
のう

とからだをしっ

かり目覚
め ざ

めさせましょう。ごはんなどの主食
しゅしょく

には脳
のう

のエネルギー源
げん

になるブドウ糖
とう

が多
おお

く

含
ふく

まれているので、朝
あさ

から勉強
べんきょう

や仕事
し ご と

に集 中
しゅうちゅう

できるのです。朝 食
ちょうしょく

は一日
いちにち

を活動的
かつどうてき

にい

きいきと過
す

ごすための大事
だ い じ

なスイッチ。毎朝
まいあさ

ちゃんとスイッチを入
い

れましょう。 

 4月
がつ

13日
にち

から 1年
ねん

生
せい

の給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まりました。1年
ねん

生
せい

のみなさんは、

担任
たんにん

の先生
せん せい

のお話
はなし

をよく聞
き

き、よく味
あじ

わって食
た

べてくれていました。 

 給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は、栄養
えいよう

バランスのとれた献立
こんだて

を毎日
まいにち

おいしく、そして

しっかり食
た

べてもらうことはもちろんですが、食事
しょくじ

前
まえ

の手洗
て あ ら

い、盛
も

りつ

け、配膳
はいぜん

、後
あと

片付
か た づ

けなど、ひとつひとつが子
こ

どもたちにとって大切
たいせつ

な勉強
べんきょう

になっている時間
じ か ん

です。教室
きょうしつ

から戻
もど

ってくる食缶
しょっかん

が空
から

っぽになってい

ると、給 食
きゅうしょく

室
しつ

の調理
ちょうり

員
いん

さんたちはとてもうれしそうです。 

 

春日部市立 
豊野小学校 

 人間
にんげん

のからだには体内
たいない

時計
ど け い

と呼
よ

ばれるものがあるのを知
し

っていますか？一日
いちにち

単位
た ん い

で、すいみ

んや体温
たいおん

、血圧
けつあつ

やホルモン分泌
ぶんぴつ

などの変化
へ ん か

をつかさどっている大切
たいせつ

な機能
き の う

です。人間
にんげん

が健康
けんこう

に

過
す

ごすために欠
か

かすことのできない体内
たいない

時計
ど け い

は、光
ひかり

と関係
かんけい

があり、太陽
たいよう

がのぼっている間
あいだ

は

活動的
かつどうてき

に、しずんだら休息
きゅうそく

しなさい…と働
はたら

きかけています。これを「体内
たいない

リズム」といいま

す。「体内
たいない

リズム」が自分
じ ぶ ん

の「生活
せいかつ

リズム」とズレてしまうと、からだにとってはとても大
おお

きな

ストレス。ズレによってからだと心
こころ

のバランスが保
たも

てなくなると、しっかり活動
かつどう

することがで

きなくなったり、感情
かんじょう

が不安定
ふあんてい

になってしまうことさえあるのです。 

 

「体内リズム」と「生活リズム」のズレをなくすには、まず朝食をしっかりとることがとても

大切。朝食を食べるためには、夕食の時間も大切です。夕食が遅いと朝ねぼうして時間がない、

時間
じ か ん

のない朝
あさ

に！電子
で ん し

レンジで簡単
かんたん

朝 食
ちょうしょく

メニュー  

材料
ざいりょう

：ハム（１枚
まい

）、卵
たまご

（１個
こ

）、塩
しお

こしょう 

① ハムと同
おな

じくらいの大
おお

きさの耐熱
たいねつ

皿
ざら

を用意
よ う い

する。 

② ハムを１枚
まい

敷
し

く。 

③ ハムの上
うえ

に卵
たまご

を割
わ

る。 

④ 卵
たまご

の黄身
き み

につまようじで３か所
しょ

穴
あな

をあける。 

⑤ 塩
しお

こしょうをふる。 

⑥ ラップをふわっとかけて、電子
で ん し

レンジにかける。（５００ｗで１分
ふん

半
はん

） 

⑦ 火
ひ

が入
はい

っていなかったら、様子
よ う す

を見
み

ながら電子
で ん し

レンジにかける。 

⑧ 完成
かんせい

！ 

材料
ざいりょう

：パン（１枚
まい

）、卵
たまご

（１個
こ

）、砂糖
さ と う

（大
おお

さじ１～２）、牛 乳
ぎゅうにゅう

（大
おお

さじ 2） 

① パン 1枚
まい

が入
はい

る大
おお

きさのマグカップを用意
よ う い

する。 

② マグカップに卵
たまご

を割
わ

り、混
ま

ぜる。 

③ ②に砂糖
さ と う

を入れ、混
ま

ぜる。 

④ パンを一口
ひとくち

大
だい

にちぎりながらマグカップに入
い

れ、パンを卵
たまご

液
えき

に浸
ひた

す。 

⑤ ラップをふわっとかけて、電子
で ん し

レンジにかける。（５００ｗで２分半
ふんはん

） 

⑥ 火
ひ

が入
はい

っていなかったら、様子
よ う す

を見
み

ながら電子
で ん し

レンジにかける。 

⑦ 完成
かんせい

！（お好
この

みではちみつをかけても◎） 

給 食 だ よ り 

 
ミニトマトやカット野菜

や さ い

など 

＋
プラス

するとさらに good!!! 

 


