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令和５年４月２８日 

江戸川区立船堀小学校 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まり、１か月
げつ

がたちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

に慣
な

れてきた一方
いっぽう

で、大型
おおがた

連休
れんきゅう

明
あ

けは、疲
つか

れがでて体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。休
やす

みの日
ひ

も早寝
は や ね

・早起
は や お

き

を心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートしましょう。 

 

 

 毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。特
とく

に、１日
にち

の始
はじ

まりの食事
しょくじ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさ

せ、活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエネルギー源
げん

になります。 

 早寝
は や ね

・早起
は や お

き

を心
こころ

がける 

 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の

３ 食
しょく

をしっか

り食
た

べる 

 日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かす 

 ５月
がつ

５日
い つ か

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と 幸
しあわ

せを願
ねが

ってお祝
いわ

いする「端午
た ん ご

の

節句
せ っ く

」です。こいのぼりを飾
かざ

り、しょう

ぶ湯
ゆ

に入
はい

って邪気
じ ゃ き

を追
お

い払
はら

う風習
ふうしゅう

があ

ります。そして、「かしわもち」や「ちま

き」などの行事食
ぎょうじしょく

を食
た

べます。 

 

   かしわの葉
は

であん入
い

り

のおもちをくるんだ食
た

べ

物
もの

。かしわは、新
あたら

しい芽
め

が

出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちない

ことから、「家系
か け い

が絶
た

えな

い」という縁起
え ん ぎ

を担
かつ

いで使
つか

われます。 

 

 笹
ささ

の葉
は

でもち米
ごめ

を包
つつ

んで

蒸
む

した食
た

べ物
もの

。最近
さいきん

では、

五目
ご も く

おこわを包
つつ

んだ「中華
ちゅうか

ちまき」が食
た

べられること

がありますが、日本
に ほ ん

で古
ふる

く

から食
た

べられてきたち 

まきとは異
こと

なります。 

 

やる気
き

や集 中
しゅうちゅう

 

力
りょく

が高
たか

まる！ 

イライラ 

しにくくなる 

運動
うんどう

能力
のうりょく

が

高
たか

まる 

便秘
べ ん ぴ

を 

予防
よ ぼ う

する 

生活
せいかつ

リズム

が整
ととの

う 

食
た

べる時間
じ か ん

が 

ありません… 

 

 

おかながすきません… 

 

 

 まずは頑張
が ん ば

って、

20～30分
ふん

ほど早
はや

く

起
お

きましょう。 

 

 夕
ゆう

ごはんを早
はや

めに食
た

べまし

ょう。また、寝
ね

る前
まえ

におかしを

食
た

べるのはやめましょう。 

 

 朝
あさ

ごはんは何
なに

を食
た

べていますか？ごはんだけ、パンだけの人
ひと

は、野菜
や さ い

たっぷりの

汁物
しるもの

、肉
にく

・魚
さかな

・たまご・大豆
だ い ず

などのおかずを組
く

み合
あ

わせると、栄養
えいよう

バランスがよ

くなります。また、手軽
て が る

な果物
くだもの

や牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプラスするのもおすすめで

す。食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か1品
いっぴん

食
た

べることから始
はじ

めましょう。 


