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5月給食だより篭等足慧JJ芸 
栄養士岩測裕子 

帯地よい童鼠こなりましたo腎しい篭智にも優れてくる蕗です机鮎に琴までの繁智J*力{ゆ

るみ､軌が点てくる藤島でもあります｡護れをためないよう寧畠鞄さをし､顎こはんをしっか

り良へて毒旨荒島に宣浸しましょうo
ちよう　しよく　　　　た　　　　　　　　とう　こう

朝食を食べて登校しましょう
うようしよくこうか 

朝食効果 
からだめざのうはたらかつばつ ･体を目覚めさせ､脳の働きを活発にします｡ 

からだうこ ･体の動きをスム-ズにします○ 

ttいかつしめうかんぴょうからだ ･生活習慣病になりにくい体をつくります○ 

らようしょ<　た　　　　のう　　　　　　　　　　はきゆう

朝食を食べると脳にエネルギーが補給され
L,ゆうちゅうりょ< ､たか　　　　　　　　　　　　ね　　　　あいだ　さ

集中力が高まります｡また､寝ている問に下がっ
たいおん　L.,ようしょう　　　からだせんだい　め　ざ　　　　　　まいにら

た体温が上昇し､体全体が目覚めます｡毎日きろ
うJ:うしよく　　　　　　iSそくただ　　　しょくせいかつ

んと朝食をとって規側正しい食生活をしていると､
とうにょうぴょう　どうみゃ<こうか　　　　　tZいかつしゆうかんUよう

糖尿病や動脈硬化などの生活習慣病になりに
くいといわれています｡

う1うし上(　　　しナし▲(　　　　　　　　　　　　　　　　　　　し▼

朝畠は､主烏(ごほん､パンなど)､主
きい　にくるい　y上-.い　tミニ　だいす　だい1せいひん

莱(肉類､魚類､卵､大豆･大豆製品など)
ふくきい　やさい　くt'もの　　　　Lるもの　の　　も4)

副菜(野菜､果物など)､汁物･飲み物(み
Lるl+1L=巾

そ汁､年乳など)をそろえましょう｡
Jらだひつ上う

この4つをそろえれば､体に必要な
1い上うモ

たくさんの栄転素をバランスよくとる

ことができます｡
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今まで､パンだけジュースだけ
btた上　　　　　　　　ちLうLtく　　　　　11あい

など偏りのある朝食だった場合､
し7Lかすふ

品数を増やしましょう!
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:ビタミン&表が芸品.･とら夏
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まめ　　　　　　そら　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　まめ　　　な　つ

そら豆はさやが空をむいてなることから｢そら豆｣と名付けられましたC
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しょ<もつせんい　　　　えいようそ　ほうふ　　　　しょくもつせんい　　　　　まめ　うすか77　ぶぷん　　　　　　　ふく　､_

食物繊維などの栄養素が豊富です｡食物繊維はそら豆の薄皮の部分にたくさん含まれてい
うすかわrc                  <うきあじえいJ:うかていか

るため､薄皮もそのまま食べるようにしましょうQ空気にふれると味も栄養価も低下します｡
だちようり

さやから出したらなるべくすぐに調理するようにしましょうo
L
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廟組を鮎ましよ
て1}ちふサ

手洗いを水だけですませている
ひとふ

人をよく見かけます｡
'Lこ=         ▲f

でも､ある鍋責によると水だけ
てふt,せ?やく

で芋を洗うより､やはり石けん(莱
.1う　　-,bL l'ら　　　Llう　　て

局)を使って洗った方が手につい
言い古人　　qJl lTん..~

ていた細菌の量が減少することが

わかりました｡
rムi,二?かあ

なお､手洗いの効果を上げるた
せ･　　　　　　　　　　　　　事′h r_　　　.J･力

め､石けんはしっかり泡立てて使

うようにしましよう｡

LJ L BJI blIIrb LJIllllJ rJJllJ rJJJJI ～ t*lI LJJ LJ tlJ～LLI

きりうし上く　とう　げん　　　　　　き

給食当番さん気をつけて!
書中うしよくとうぽん　　　　　　　　　せんいん　　をゆうLLく　　あつか

給食当番は､クラス全員の給食を扱
とくせいけつもと

うので､特に清潔にすることが求められますD
じぶんひとりもんだい

自分一人の問題ではなく､みんなのためにも
きゆうしよくとうはん

い　　はふ　　　　よう　ちゅう　い
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次のようなことをしている人はいませんか?
亡,i.ん　　　　　　　　　　　　　ひと

自分やまわりの人とチェックしてみましょう｡
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