
 

 

 

 

さわやかで過
す

ごしやすい日
ひ

がある一
いっ

方
ぽう

で、５月
がつ

５日
にち

の立
りっ

夏
か

を過
す

ぎると暦
こよみ

の上
うえ

では夏
なつ

となり暑
あつ

い日
ひ

もでてきま

すね。寒
かん

暖
だん

差
さ

が大
おお

きい日
ひ

もあり、服
ふく

装
そう

の選
せん

択
たく

が難
むずか

しい季節
き せ つ

となりました。少
すこ

しずつ、新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にも慣
な

れてき

て、子
こ

どもたちの笑顔
え が お

も増
ふ

えてきたように感
かん

じます。疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

でもありますので、体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

をして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。休
やす

みの日
ひ

も、３食
しょく

きちんと食事
しょくじ

をとり、規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけまし

ょう。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

 朝
あさ

ご飯
はん

は１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための

準備
じゅんび

が整
ととの

います。朝
あさ

ご飯
はん

を抜
ぬ

くと、エネルギー不足
ぶ そ く

で集 中 力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れたり、イライラしたりするなどの影響
えいきょう

があります。休
やす

みの日
ひ

も、毎
まい

日
にち

朝
あさ

ご飯
はん

を欠
か

かさず食
た

べるように心
こころ

がけましょう。また、朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

を確
かく

保
ほ

するために夜
よる

にしっかり寝
ね

ること・きちんと朝
あさ

起
お

きることが大切
たいせつ

です。「早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」３つセットでできるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている人は、朝
あさ

ごはんの“内容
ないよう

”についても考
かんが

えてみましょう。そしてバランスのよい朝
あさ

ごはんを目指
め ざ

しましょう。また、よくかんで食
た

べると、腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

めて朝
あさ

の排便
はいべん

につながり、脳
のう

の血液量
けつえきりょう

が増加
ぞ う か

して脳
のう

の働
はたら

きを高
たか

めるはたらきがあると言
い

われています。朝
あさ

ごはんもよくかんで食
た

べられるといいですね。 

令 和 ８ 年 度 

さいたま市立海老沼小学校 

お子さんと一緒にご覧ください

い 

 



 

 ５月
がつ

は過
す

ごしやすい日
ひ

だけではなく、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くこともあります。運動
うんどう

している時
とき

だけではなく、普段
ふ だ ん

から

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をするように心
こころ

がけましょう。清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

が多
おお

いため、水
みず

のかわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

のとり

すぎになります。飲
の

み物
もの

を選
えら

ぶときには、十分
じゅうぶん

に気
き

をつけるようにしましょう。 

 

 

 ５月
がつ

３０日
にち

は「ごみゼロの日
ひ

」です。食品
しょくひん

ロスとは、まだ食
た

べられるのに捨
す

ててしまう食品
しょくひん

をいいます。食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためには、一人
ひ と り

ひとりの心
こころ

がけが大
たい

切
せつ

です。家
か

庭
てい

の食
しょく

品
ひん

ロスを減
へ

らすためには、買
か

い物
もの

をすると

きは必要
ひつよう

なものだけ買
か

うことや、余
あま

った食材は別
べつ

の料理
りょうり

に活用
かつよう

して食
た

べきるようにすることなどがあります。 

 おうちの人
ひと

と、家庭
か て い

で食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすためにできることを考
かんが

えられるといいですね。 


