
 

 
 

  １年
ねん

の中
なか

でも過ごしやすい
す     

気候
き こ う

の５月
  がつ

ですが、急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなる日
ひ

もあります。服装
ふくそう

の調節
ちょうせつ

を心
こころ

がけましょう。また、昔
むかし

から「五月病
ごがつびょう

」という言葉
こ と ば

があるように、新しい
あたら     

環境
かんきょう

のなかで疲れ
つか   

が

出て
で  

くる時期
じ き

です。休み
やす   

の日
ひ

にも早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、食事
し ょ く じ

をしっかり食べて
た   

元気
げ ん き

な心
こころ

と体
からだ

をつくり

ましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、 

     「食器
しょっき

を正
ただ

しくあつかおう！」  です。 

 

□食器
しょっき

の置き方
お   かた

      

 

 

★ごはんは左側
ひだりがわ

、汁
しる

ものは右側
みぎがわ

に置きます
お    

。 

（左
ひだり

利
き

きの人
ひと

は、逆
ぎゃく

にしてもよいです。） 

 

★ごはんや汁
しる

もののおわんは、手
て

に持って
も   

食べます
た   

。 

 

★大きな
おお    

お皿
 さ ら

は手
て

に持たず
も   

、おはしを持って
も   

いない方
ほう

の  

手
て

を器
うつわ

にそえて食べます
た    

。 

 

□おはしの持ち方
も   かた
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５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

について 

☆端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 

男
おとこ

の子
こ

の健やか
すこ     

な成長
せいちょう

を願う
ねが  

日
ひ

です。この日
ひ

に、ちまきを食べる
た   

風習
ふうしゅう

が

あります。ちまきは保存性
ほぞんせい

がよく、持ち運び
も   は こ  

しやすいため、戦国
せんごく

時代
じ だ い

の武将
ぶしょう

た

ちの携帯食
けいたいしょく

とされていました。いつしかこのちまきが、「男
おとこ

の子
こ

は武士
ぶ し

のよ

うにたくましくあれ！」という願い
ねが  

をこめて食
た

べられるようになりました。 
  

☆運動会
うんどうかい

に向
む

けて 

１５日 運動
うんどう

の時
とき

にも 

バランスが命
いのち

！ 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

（乳製品
にゅうせいひん

）がそろ

うとバランスがよい食事
しょくじ

が出来上がります
で き あ     

。食べ物
た   もの

には、

それぞれ違う
ちが  

はたらきがあるので、色々
いろいろ

な食べ物
た   もの

をバラ

ンスよく食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。 

１６日 
カルシウム 
もとろう！ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・大豆
だ い ず

・小魚
こざかな

 

カルシウムは、骨
ほね

を成長
せいちょう

させるための材料
ざいりょう

になりま

す。運動
うんどう

して汗
あせ

をかくと、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に体
からだ

の外
そと

に出て
で  

しま

うので、食事
しょくじ

からとることを意識
い し き

しましょう。 

１７日 鉄分
てつぶん

たっぷり

給 食
きゅうしょく

！ 

レバー・たまご・小松菜
こ ま つ な

・
ひじき 

鉄分
てつぶん

は 体
からだ

を流れる
なが    

血液
けつえき

のもとで、 体 中
からだじゅう

に酸素
さ ん そ

を

運びます
は こ     

。鉄分
てつぶん

が足りなく
た    

なると、疲れやすく
つか       

なったり、

フラフラしたりします。また、体
からだ

を動かす
うご    

エネルギーを

つくるもとになるため、意識
い し き

してとることが大切
たいせつ

です。 

１８日 ★運動会
うんどうかい

★ 

昨日
き の う

の自分
じ ぶ ん

に 

勝つ
か

！！ 

語呂
ご ろ

合わせ
あ   

で、ソース“勝つ
か  

”丼
どん

です。揚げ物
あ   もの

は消化
しょうか

に

時間
じ か ん

がかかるので、運動
うんどう

の前
まえ

の日
ひ

に食べる
た   

のはおすすめ

しません。そのため、給 食
きゅうしょく

でも運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

ではなく、

２日前
  かまえ

にしました。運動前
うんどうまえ

は、消化
しょうか

がよいものを食
た

べま

しょう。 

１９日 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

＆スタミ

ナアップ給 食
きゅうしょく

！ 

運動会
うんどうかい

がんばれ！ 

ビタミン B１が豊富
ほ う ふ

な豚肉
ぶたにく

が主役
しゅやく

です。ビタミン B１は、

体
からだ

の疲れ
つか  

をとる働き
はたら  

があります。味付け
あじつ   

には、疲れ
つか  

を

とるクエン酸
さん

をもつレモン汁
じる

とスタミナアップのにんに

くを使います
つか      

。アスパラガスも疲れ
つ か  

をとる栄養
えいよう

がたっぷ

り入
はい

っています。 



 


