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若葉がきらきらと 5 月のさわやかな風に揺れています。
しかし季節の変わり目で、4 月からの緊張がほぐれて疲れが
出やすく、生活リズムを崩してしまうことがあります。 

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。 

ご飯やパンなど主食となる穀物に多く含まれ
る「でんぷん」は炭水化物です。体内で分解され
るとブドウ糖になります。このブドウ糖ですが、
体だけでなく、脳のエネルギー源にもなるため、
食事によって補っていかなければなりません。寝
ている間も体はエネルギーを使うため、朝ごはん
をしっかり食べてエネルギーを補給し、1 日を元
気にスタートさせましょう。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「朝のくだものは金メダル」といわれます。これは、体の調子を整えるビタミ
ン類やミネラル（無機質）を含み、朝ごはんで食べてこそ真価が発揮されるとい
う意味です。 

また牛乳・乳製品はカルシウム源として丈夫な骨づくりに役立つだけでなく、
いろいろな栄養素をバランスよく含み、食事全体の質を高めます。どちらも朝食
の頼もしいパートナーです。 

自然な状態で育った食べ物が、最も多くとれ、
最もおいしくなる時期を「旬」といいます。春か
ら初夏にかけて、たけのこや山菜、新たまねぎな
どの野菜、初がつお、あじ、あさりなどの魚介類、
新茶、びわ、さくらんぼといったように、この時
期にしか食べられないものが次々に登場します。
ぜひ食卓でも旬をキャッチし、季節を食事から味
わう楽しさを子どもたちに伝えましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


