
 

 
令和６年 

新学期が始まって、もうすぐ１カ月がたちますね。4月
がつ

からの緊張
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

れてしまいやすくなります。疲
つか

れを

ためないように早寝
は や ね

・早
はや

起
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 

（毎月１９日は食育の日） 流山市立西初石小学校 
 

5月号 

朝
あさ

ごはんは英語
え い ご

で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと

「断食
だんじき

（fast）」を「破
やぶ

る（break）」ということからできた言葉
こ と ば

だそうです。前
まえ

の晩
ばん

に夕食
ゆうしょく

をとった後
あと

、ふとんに入
はい

って寝
ね

ている 間
あいだ

も 私
わたし

たちの 体
からだ

はエネルギーを

使
つか

っています。朝
あさ

、起
お

きたとき体
からだ

はじつはエネルギーが足
た

りない状態
じょうたい

なのです。も

し朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登校
とうこう

すれば、お昼
ひる

の給 食
きゅうしょく

まで長
なが

い時間
じ か ん

の“断食
だんじき

状態
じょうたい

”が続
つづ

いてしまうのです。また朝
あさ

ごはんには、こうしたエネルギーの補給
ほきゅう

だけでなく、体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、規則正
きそくただ

しい健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムをつくるうえでもとても

大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

「節句
せ っ く

」とは昔
むかし

の中国
ちゅうごく

で決められていた季節の変わり目のことです。1月
がつ

7日
にち

は七草
ななくさ

の節句
せ っ く

「人
じん

日
じつ

」、3月
がつ

3日
にち

は桃
もも

の節句
せ っ く

「上巳
じょうし

」、5月
がつ

5日
にち

は菖蒲
しょうぶ

の節句
せ っ く

の「端午
た ん ご

」、

7月
がつ

7日
にち

は「七夕
たなばた

」、9月
がつ

9日
にち

は菊
きく

の節句
せ っ く

の「重陽
ちょうよう

」の５つの節句
せ っ く

があります。 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

といえば 

○菖蒲
しょうぶ

 

菖蒲
しょうぶ

の強
つよ

い香
かお

りが邪気
じ ゃ き

を払
はら

うとされ、お風呂
ふ ろ

に

いれたりします。 

体
からだ

や脳
のう

の 

エネルギーになる 

体温
たいおん

があがる 脳
のう

の働
はたら

きを 

活発
かっぱつ

にする 

排便
はいべん

を促
うなが

す 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
えいようそ

が補給
ほきゅう

され、五感
ご か ん

も刺激
し げ き

されて、体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

めます。そして、寝
ね

ている間
あいだ

に低
てい

下
か

した体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させます。また、

よく噛
か

んで食
た

べることで、脳
のう

に刺激
し げ き

を与
あた

えて脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になるほか、胃
い

に食
た

べ

物
もの

が送
おく

り込
こ

まれると腸
ちょう

が働
はたら

き始
はじ

めて、朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

します。 

○ちまき 

中国
ちゅうごく

の 災
わざわ

いを避
さ

け

る風習
ふうしゅう

が日本
に ほ ん

に伝
つた

わ

りました。 

 

○こいのぼり 

こいの滝
たき

登
のぼ

りがたくましく苦難
く な ん

を乗
の

り越
こ

えるこ

とが出世
しゅっせ

につながることと 考
かんが

えられ使
つか

われて

きました。 

○かしわもち  

かしわの葉
は

は次
つぎ

の芽
め

が出
で

るまで落
お

ちないことから

子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

の意味
い み

もありま

す。 

 

５月
がつ

より、西初石
にしはついし

小学校
しょうがっこう

では「給 食
きゅうしょく

だより」を「食育
しょくいく

だより」に名前
な ま え

を変更
へんこう

します。「食育
しょくいく

だより」では、給 食
きゅうしょく

や食
しょく

文化
ぶ ん か

についてだけでなく、望
のぞ

ましい

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や食事
しょくじ

のルールとマナー、千産千消
ちさんちしょう

についてなど、様々
さまざま

な食育
しょくいく

を発信
はっしん

し、「『ちばの恵
めぐ

みを』取
と

り入
い

れたバランスのよい食生活
しょくせいかつ

の実践
じっせん

による生涯
しょうがい

健康
けんこう

で心
こころ

豊
ゆた

かな人
ひと

づくり」を目指
め ざ

していきます。 


