
 5月
がつ

5日
か

は、国民
こくみん

の祝日
しゅくじつ

「こどもの日
ひ

」ですが、男
おとこ

の子
こ

の

健
すこ

やかな成長
せいちょう

を祝
いわ

う「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」でもあります。節句
せ っ く

と名
な

の付
つ

く行事
ぎょうじ

は他
ほか

にも、1月
がつ

7日
か

の「人
じん

日
じつ

の節句
せ っ く

」、3月
がつ

3日
か

の

「上巳
じょうし

の節句
せ っ く

」、7月
がつ

7日
か

の「七夕
しちせき

の節句
せ っ く

」、9月
がつ

9日
か

の「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」があります。これらをまとめて「五
ご

節句
せ っ く

」といいま

す。 

 中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった風習
ふうしゅう

が日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の行事
ぎょうじ

に変化
へ ん か

したもの

で、行事食
ぎょうじしょく

には、健康
けんこう

で幸
しあわ

せに暮
く

らせるようにという願
ねが

い

が込
こ

められています。それぞれの節句
せ っ く

には、邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

や災難
さいなん

を起
お

こす悪
わる

い気
き

）を払
はら

うとされる季節
き せ つ

の植物
しょくぶつ

が用
もち

いられてい

るのも特徴
とくちょう

です。 

給 食
きゅうしょく

では 5月
がつ

2日
か

がこどもの日
ひ

献立
こんだて

です 
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 新緑
しんりょく

が目
め

に鮮
あざ

やかな季節
き せ つ

となりました。子
こ

どもたちは新
あたら

し

い環境
かんきょう

にも慣
な

れてきたようで、 給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

けを

協 力
きょうりょく

してスムーズに進
すす

めている様子
よ う す

が見
み

られます。 

 さて、新年度
しんねんど

が始
はじ

まって 1ヶ月
か げ つ

がたちましたが、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れは出
で

ていないでしょうか。朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、

日中
にっちゅう

ぼーっとしたり、食欲
しょくよく

がないなど、気
き

になる症 状
しょうじょう

がある

場合
ば あ い

には、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。 

 

生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

そう！ 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためのポイント 

起
お

きたら、 

朝日
あさひ

を浴
あ

びる 

 

朝 食
ちょうしょく

をよくかんで 

食
た

べる 

 

朝食後
ちょうしょくご

に 

トイレへ行
い

く 

習慣
しゅうかん

をつけ 

ましょう。 

 

昼間
ひ る ま

は外
そと

で体
からだ

を 

動
うご

かす 

 

食事
しょくじ

は決
き

まった 

時間
じ か ん

に食
た

べる 

 

早
はや

めに 

布団
ふ と ん

に入
はい

る 

 

寝
ね

る前
まえ

にゲーム機
き

 

やスマホを 

見
み

るのは 

やめま 

しょう。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の食事
しょくじ

内容
ないよう

について 

 学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

は、文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

が定
さだ

める「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」

に基
もと

づき、栄養士
えいようし

が作成
さくせい

しています。1日
にち

に必要
ひつよう

な栄養量
えいようりょう

の１／３

程度
て い ど

を基本
き ほ ん

に、不足
ふ そ く

しがちなカルシウムやビタミン類
るい

は多
おお

めにとれる

よう考慮
こうりょ

し、食材
しょくざい

や調理
ちょうり

方法
ほうほう

を工夫
く ふ う

して提供
ていきょう

します。残
のこ

さず食
た

べる

ことで、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をしっかり摂
と

ることができますので、食
た

べられる

人は、盛
も

り付
つ

けられた量
りょう

を食
た

べ切
き

るよう心
こころ

がけましょう。 

 苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

があったり、食
た

べられる量
りょう

が少
すく

なかったりする人
ひと

は、

無理
む り

をしなくて大丈夫
だいじょうぶ

です。成長
せいちょう

するにつれて、だんだんと食
た

べら

れるようになりますので、少
すこ

しずつ慣
な

れていきましょう。 

 
★楽

たの

しい雰囲気
ふ ん い き

で食
た

べると、

よりおいしく

感
かん

じます。 

★協 力
きょうりょく

して準備
じゅんび

をし、

食
た

べる時間
じ か ん

を長
なが

くとれ

るようにすることも

大切
たいせつ

です。 

給 食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

【ポークビーンズ】 
〈材料〉4人分（小学校中学年の量を基にしています。ご家庭で量を調節して下さい。）       

・サラダ油 …小さじ１/２  ・水    …１カップ  ★砂糖   …小さじ１ 

・豚こま肉 …６０ｇ     ・じゃがいも…１個    ★塩    …少々 

・にんじん …１/３本    ・水煮大豆 …１２０ｇ  ★ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ …大さじ１ 

・たまねぎ …１個                   ★ケチャップ…大さじ２   

〈作り方〉 

①にんじん、たまねぎ、じゃがいもは角切りにする。 

②鍋に油をひき、豚肉、にんじん、たまねぎを炒める。 

 ③水を加え、沸騰したらじゃがいもと水煮大豆を加える。 

④具が煮えたら、★で調味し、味を整えたらできあがり。 

給食でおなじみのポークビーンズ

は、その名の通り豚肉と豆を主な材料

とした煮込み料理です。動物性と植物

性の両方のたんぱく質がたっぷりと

れる栄養満点な一品です。 

きゅうしょく のこ 

た 


