
　年間およそ１９０回の給食は，
　１日３回の食事の６分の１にすぎません。
　子どもたちに「食べる力」が備わるよう，
　家庭と給食で協力して食育をすすめましょう。

　新学期が始まり，ひと月が過ぎました。新しい教室での生活にも慣れてきたのではないで

しょうか。連休もあり，楽しみがふくらむ5月です。また，そろそろ気温が急に上がる暑い日が

ちらほら出てきます。体はまだ暑さに慣れていません。運動するときなどはこまめな水分補給を

心掛けましょう。また，季節の変わり目であり，連休もあるこの時季は，４月からの緊張が

ほぐれて疲れがでやすくなったり，長い休みで生活リズムが崩れてしまうことがよくあります。

疲れをためないように早寝・早起きをし，朝ごはんをしっかり食べて毎日元気に登校しましょう。

　給食を食べながら学ぶことの一つが「バランスよく食べる」

ということ。

　苦手なものは食べない，好きなものは食べ過ぎるといった

偏った食べ方は健康のためによくありません。

　学校給食は，栄養量や食品の摂取量に目標が定められ

ており，献立によっては過不足がありますが，平均すると

バランスのとれたものになっています。

　体格により必要な栄養量は異なるため，個に応じた配食も

必要です。増減は全体のバランスを見て行い，偏食を減らし

ていけるようにします。
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朝ごはんは英語で「ブレックファスト」といいます。これはもともと「断食」を「破

る」ということからできた言葉だそうです。前の晩に夕食をとった後，布団に入って寝

ている間にも私たちの体はエネルギーを使っています。朝，起きたとき体は，エネル

ギーが足りない状態なのです。もし朝を班を食べずに登校すれば，お昼の給食まで長い

時間の「断食状態」が続いてしまうのです。また，朝ごはんにはこうしたエネルギーの

補給だけでなく，体に朝が来たことを知らせ，規則正しい健康的な生活リズムをつくる

うえでもとても大切な食事です。しっかり朝ごはんを食べる習慣を身につけましょう。


