
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 

５月号 

春日部市立 
豊野小学校 

    給 
 

食 
 

だ 
 

よ 

 
 

り 
 

・ 5月
がつ

21日
にち

は、3時間
じ か ん

授業
じゅぎょう

のため、給 食
きゅうしょく

はありません。 

・ ５月
がつ

７日
か

は、２年生
ねんせい

・たんぽぽさんにグリンピースのさやむき体験
たいけん

を予定
よ て い

 

しています。 

・ ５月
がつ

２９日
にち

は、１年生
ねんせい

・たんぽぽさんにそら豆
まめ

のさやむき体験
たいけん

を予定
よ て い

して 

います。 

新学期
しんがっき

の給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたちました。１年生
ねんせい

も学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

に慣
な

れ、給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を楽
たの

し

みにしてくれているようです。 

さて、成長期
せいちょうき

にある子
こ

どもたちにとって、「朝
あさ

ごはん」は元気
げ ん き

に１日
にち

をスタートさせるうえでとて

も大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。「主食
しゅしょく

」「主
しゅ

菜
さい

」「副菜
ふくさい

」をそろえて食
た

べるなど、内容
ないよう

にも気
き

をつけ、しっかり食
た

べ

てから登校
とうこう

するようにしましょう。 

ご飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる
る

「でんぷん」は炭水化物
たんすいかぶつ

の一種
いっしゅ

で、体内
たいない

で分解
ぶんかい

さ

れてブドウ糖
とう

になります。でんぷんは砂糖
さ と う

とは異
こと

なり、吸 収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふ た ん

もより少
すく

なくなります。このブドウ糖
とう

ですが、体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネルギー源
げん

にもなります。ただ、体
からだ

にた

めておけるブドウ糖
とう

の量
りょう

は限
かぎ

られており、食事
しょくじ

によってしっかり補
おぎな

っていかなければなりません。

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

うため、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

し、１日
にち

を

元気
げ ん き

にスタートさせる習慣
しゅうかん

を身
み

につけていきましょう。 

「朝
あさ

のくだものは金
きん

」ということわざがあります。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン類
るい

やミ

ネラル（無機質
む き し つ

）を含
ふく

み、エネルギー源
げん

にもなるくだものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べてこそ真価
し ん か

が発揮
は っ き

されるという意味
い み

です。また牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

はカルシウム源
げん

として丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づく

りに役立
や く だ

つだけでなく、いろいろな栄養素
えいようそ

をバランスよく含
ふく

み、食事
しょくじ

全体
ぜんたい

の質
しつ

を高
たか

め

ます。どちらも朝 食
ちょうしょく

の頼
たの

もしいパートナーです。 

脳
のう

を働
はたら

かせるエネルギー源
げん

と

なり、勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

できます。 

元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かせます。 

集中力
しゅうちゅうりょく

も高
たか

まり、けがの

予防
よ ぼ う

にもつながります。 

生活
せいかつ

リズムが整
ととの

い、食卓
しょくたく

を

囲
かこ

んで１日
にち

を明
あか

るくスタート

できます。 

さえわたる 

頭脳
ず の う

！ 

体
からだ

に 

元気
げ ん き

をチャージ！ 

心
こころ

も 

ウォームアップ！ 

ビタミンには熱
ねつ

に弱
よわ

いもの

や水
みず

に溶
と

けて流
なが

れてしまいや

すいものがあります。生
なま

で食
た

べられるくだものは、そうした

栄養素
えいようそ

をむだなくとることが

できます。 

くだものは、「皮
かわ

をむく」

「半分
はんぶん

に切
き

る」などしてすぐ食
た

べられます。そして牛 乳
ぎゅうにゅう

やチ

ーズ、ヨーグルトも特別
とくべつ

な調理
ちょうり

はいらず、気軽
き が る

に食
た

べること

ができます。 

くだものには食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

多
おお

く、ヨーグルトなどの発酵
はっこう

食品
しょくひん

には腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を 整
ととの

え

る善玉
ぜんだま

菌
きん

があります。どちら

も腸
ちょう

を元気
げ ん き

にしてくれる強
つよ

い味方
み か た

です。 


