
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月 給食だより 
おうちのひとといっしょによみましょう。 

さいたま市立大久保東小学校 

（毎月 19日は食育の日です） 

 

 

さわやかで過ごしやすい季節になりました。しかし季節の変わり目であり、連休もある

この時季は、4 月からの緊張がほぐれて疲れが出やすくなります。長い休みで生活リズム

が崩れてしまうこともよくあります。疲れをためないように早寝・早起きをし、朝ごはん

をしっかり食べて毎日元気に登校しましょう。 

朝ごはんは英語で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断

食（fast）」を「破る（break）」ということからできた言葉だそうです。前の晩に夕食を

とった後、ふとんに入って寝ている間も私たちの体はエネルギーを使っています。朝、起

きたとき体はじつはエネルギーが足りない状態なのです。もし朝ごはんを食べずに登校

すれば、お昼の給食まで長い時間の“断食状態”が続いてしまうのです。また朝ごはんに

は、こうしたエネルギーの補給だけでなく、体に朝が来たことを知らせ、規則正しい健康

的な生活リズムをつくるうえでもとても大切な食事です。しっかり朝ごはんを食べる習

慣を身に付けましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「朝のくだものは金」といわれます。体の調子を整えるビタミン類やミネラル（無機質）を含み、エネルギー源に

もなるくだものは、朝ごはんで食べてこそ真価が発揮されるという意味です。また牛乳・乳製品はカルシウム源と

して丈夫な骨づくりに役立つだけでなく、いろいろな栄養素をバランスよく含み、食事全体の質を高めます。どち

らも朝食の頼もしいパートナーです。 

一口だけでも食べてみよう！ 

         人は初めて食べるものを避けること

があります。これを「新奇性恐怖」と

いいます。しかし、食後に体調不良に

ならなければ、それ以降は安全だと 

分かり、食べられるようになることもあります。苦手 

なものもくりかえし食べると、将来食べられるように 

なるかもしれません。 

「食べられない」 
こともある 
 

 好ききらいで「食べない」のではなく、

人によっては「食べられない」「食べては

いけない」ものがあります。それは食物

アレルギーや信仰している宗教上の理

由などによります。これらは好ききらい

とは違うので、覚えておいてください。 

さいたま市では、積極的に学校給食に地場産物を取り入れています。大久保東小学校でも、お米は、桜区と西区

のおいしいお米でご飯を炊いています。他にも、小松菜や新たまねぎ、ブロッコリーなど使用予定です。楽しみにして

いてください。 


