
 

 

 

食育だより 5月号 

令和 8年 5月 

（毎月１９日は食育の日） 

秩父市立荒川共同調理場 

日
ひ

ごとに暖
あたた

かさが増
ま

し、外
そと

遊
あそ

びの楽
たの

しさも増
ま

す５月
がつ

です。新学期
しんがっき

が始
はじ

まってほぼ一か月
げつ

、新
あたら

しい

学年
がくねん

やクラスでの生活
せいかつ

にも慣
な

れ、ホットする半面
はんめん

、疲
つか

れも出
で

てきやすい頃
ころ

です。「夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、

朝
あさ

早
はや

く起
お

きて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる」といった生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、健康
けんこう

と学力
がくりょく

アップを育
はぐく

ん

でいきましょう。 

朝
あ さ

ごはんは１日
に ち

のはじまり 

しっかり食
た

べて健康
け ん こ う

な心
こころ

と体
からだ

をつくろう！ 
 

元気
げ ん き

に運動
うんどう

  集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ  快便
かいべん

  

体温
たいおん

があがり、体
からだ

が活発
かっぱつ

になる 脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

される 腸
ちょう

が刺激
し げ き

されてはたらきが 

よくなる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、おなかがすいて勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できずぼんやりしたり、イライラの原因
げんいん

に

なります。また、エネルギー不足
ぶ そ く

では、体
からだ

を動
うご

かすための筋肉
きんにく

が十分
じゅうぶん

に動
うご

かせません。朝
あさ

、食欲
しょくよく

がない場合
ば あ い

は、無理
む り

にたくさん食
た

べず、エネルギー補給
ほきゅう

することを目的
もくてき

に食
た

べてみましょう。 


