
 

５月 食育だより 
 

＊前期生
ぜんきせい

はおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読んで
よ   

ください。後期生
こうきせい

はおうちの人
ひと

にも見せ
み  

てください。 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まり、早く
はや 

もひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は１年
 ねん

の中
なか

でも比較的
ひかくてき

過ごしやすい
す    

時期
じ き

です  

が、急
きゅう

に気温
きおん

が上がる
あ   

こともあり体
からだ

がまだ暑さ
あつ 

に慣れて
な   

いないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

には特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。  

新
あたら

しい環 境
かんきょう

の中
なか

でたまった疲
つか

れがでてくる時期
じ き

でもあります。睡眠
すいみん

をしっかりとって、朝
あさ

ごはんを必 ず
かなら  

食べて
た   

から登校
とうこう

するようにしましょう。 

 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ごはんだけ、パンだけという人もいるかもしれません。 

なにかと忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、おかずの組み合わせ
く  あ   

を意識
いしき

すると、栄養
えいよう

バランスが整い
ととの 

やすくなります。 

さらに、手軽
てがる

にとれる果物
くだもの

や牛乳
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。 

朝
あさ

ごはんを食べる
た   

習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
１ひん

でも食べ
た  

ることから始め
はじ  

てみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

アップ 便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

 生活
せいかつ

リズムが整う
ととの 

 

もうすぐ体育
たいいく

大会
たいかい

！ 毎日
まいにち

の朝
あさ

ごはんで優 勝
ゆうしょう

を目指
め ざ

そう！ 

５月
がつ

19日
にち

（月
げつ

）は「チャレンジ弁当
べんとう

の日
ひ

」です！ 

今年度
こんねんど

第1回目
だい  かいめ

のチャレンジ弁当
べんとう

のテーマは、「元気
げんき

になるお弁当
べんとう

を作ろう
つく    

」です。 

自分
じぶん

が好き
す  

な食材
しょくざい

やレシピなどをお弁当
  べんとう

に入れて
い   

、食べる
た   

と元気
げんき

がわいてくるような 

スペシャルな弁当
べんとう

をつくってみましょう。事前
じぜん

におうちの人
ひと

とどんなお弁当がよい
 べんとう     

か 

話して
はな   

準備
じゅんび

しておくとよいですね。 

 保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

、ご 協 力
   きょうりょく

よろしくお願
  ねが

いいたします。 
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まずは、脳
のう

のエネルギー

源
げん

となる糖
と う

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む

ものを！ 

 

食
しょく

欲
よく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やス

ープ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

などがおすすめで

す。水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

にビタミンやミ

ネラルをとることができます。 

朝

あさ

ごはんの効果
こうか

 

食べる
た   

習慣
しゅうかん

ができたら、少し
す こ  

ずつ品数
しなかず

を増やして
ふ    

バランスも意識
い し き

しましょう。 

適量
てきりょう

をバランスよく食
た

べられる「3・1・2弁当箱法
べんとうばこほう

」 

ごはん・パン 

めんなど 

魚・肉・卵・大豆 

大豆製品などの 

おかず 

野菜・いも・海藻 

きのこなどの 

おかず 

しゅしょく           しゅさい          ふくさい 

主食     主菜     副菜 
3   ：   1   ：   2 

チャレンジコースについて 

【前期
ぜ ん き

】 

A チャレンジコース ･･･ 自分
じ ぶ ん

ですべて作
つく

る。 

B こだわりコース  ･･･ おにぎりやおかずなど 1品を自分
じ ぶ ん

で作
つく

り、お弁当
べんとう

につめる。 

C こふれあいコース ･･･ 家族
か ぞ く

に手伝
て つ だ

ってもらいながら 1品以上
いじょう

作
つく

り、お弁当
べんとう

におかずをつめる。 

D ありがとうコース ･･･ 作って
つ く    

もらった弁当
べんとう

を全部
ぜ ん ぶ

食
た

べ、作って
つ く   

くれた人
ひと

に感謝
かんしゃ

の言葉
こ と ば

を伝え
つた   

る。 

【後期
こ う き

】 

A 完璧
かんぺき

コース    ･･･ 買い物
か  も の

、準備
じゅんび

、後
あと

片づけ
かた    

、調理
ちょうり

全て
す べ  

一人
ひ と り

でする。 

B チャレンジコース･･･ 自分
じ ぶ ん

ですべて作
つく

る。 

C こだわりコース ･･･ おにぎりやおかずなど 1品を自分
じ ぶ ん

で作り
つ く  

、お弁当
 べんとう

につめる。 

D ふれあいコース ･･･ 家族
か ぞ く

に手伝って
て つ だ   

もらいながら 1品以上
いじょう

作り
つ く  

、お弁当
 べんとう

におかずをつめる。 


