
 

 

 

 

 

 

  

令和８年４月 30 日 

大 森 第 四 小 学 校   

校  長  後藤  眞里 

栄養士  石橋  奈々 

今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

があります。 

わたしたちは、食
た

べ物
もの

を食
た

べること

で、活動
かつどう

するためのエネルギーや栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

しています。そのため、元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすためには、１日
にち

３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

運
うん

動
どう

量
りょう

が増
ふ

える時
とき

も、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副
ふく

菜
さい

がそろった栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

が大切
たいせつ

です。 

 そのうえで、前
ぜん

日
じつ

や当
とう

日
じつ

の朝
あさ

には、エ

ネルギー源
げん

となる、ごはんなどの主食
しゅしょく

を多
おお

めにとるのがよいです。 

 運
うん

動
どう

の後
あと

は胃
い

腸
ちょう

も疲
つか

れている場
ば

合
あい

が

あるので、なるべく消
しょう

化
か

の良
よ

いものが

おすすめです。 

給
きゅう

食
しょく

を通
とお

して、栄
えい

養
よう

バランスや知
ち

識
しき

について、地域
ち い き

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や行事食
ぎょうじしょく

についてなどの食
しょく

文化
ぶ ん か

を伝
つた

えていきます。また、

皆
みんな

で協 力
きょうりょく

して給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を過
す

ごすことで、正
ただ

しい手
て

洗
あら

いや配
はい

膳
ぜん

の方
ほう

法
ほう

、食事
しょくじ

の作法
さ ほ う

などを身
み

に付
つ

けていきましょう！ 

端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

は、こいのぼりを飾
かざ

り、かし

わもちやちまきを食
た

べて、男
おとこ

の子
こ

の成
せい

長
ちょう

を祝
いわ

う行
ぎょう

事
じ

です。給
きゅう

食
しょく

では５月
がつ

７日
にち

に

中
ちゅう

華
か

おこわを出
だ

します。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

は、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていない５

月
がつ

ごろから発生
はっせい

しています。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が

不足
ふ そ く

すると、熱中症
ねっちゅうしょう

を起
お

こしやすくなるた

め、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が大
たい

切
せつ

です。のどがかわく前
まえ

に、

こまめにとることがポイントです。 


