
  

 

 

 

 

が始
はじ

まって 1 か月
げつ

が経
た

ちました。学校
がっこう

にも慣
な

れ、給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を待
ま

ち遠
どお

しく感
かん

じてくれている

ようです。これから 暖
あたた

かくなり過
す

ごしやすくなる時季
じ き

ですが、4月
がつ

からの 新
あたら

しい環 境
かんきょう

での疲
つか

れ

が出
で

やすくなります。家庭
かてい

では早
はや

めに休
やす

み、十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとるように 心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんもしっ

かり食
た

べて元気
げんき

に登校
とうこう

しましょう。 

 

  

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

が つ

号
ごう

★早寝
は や ね

★ 

寝て
ね  

いる 間
あいだ

に私 た ち
わたし    

のからだは、から

だを大きく
おお   

したり、勉強
べんきょう

したことをわすれ

ないようにしたりしています。 

 

 

★早
はや

起
お

き★ 

早
はや

起き
お  

すると一日
いちにち

の「生活
せいかつ

リズム」が

整いやすく
ととの       

なります。 

 

★朝
あさ

ごはん★ 

朝
あさ

起きた
お   

ばかりは、あたまとからだのエネ

ルギーが足りて
た   

いません。朝
あさ

ごはんを

食べる
た   

とエネルギーがチャージされます。 

 
 

★運動
うんどう

★ 

からだをうごかすと、おなかがすいて 

ごはんをおいしく食べる
た   

ことができます。

ほどよく体
からだ

が疲
つか

れることで、ぐっすり眠
ねむ

れ

るようになります。 

 

 

～早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん（＋運動
うんどう

）のやくわり～ 

毎日
まいにち

、この３つ＋運動
うんどう

で、元気
げ ん き

モリモリ！ 

（＋運動
うんどう

） 

早寝
は や ね

          早
はや

起き
お  

       朝
あさ

ごはん 
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食
た

べ物
もの

には、私
わたし

たちの 体
からだ

を元
げん

気
き

にしてくれる大
たい

切
せつ

な 働
はたら

きがあります。食
た

べ物
もの

の 働
はたら

きによっ

て、食 材
しょくざい

を「赤
あか

・黄
き

・ 緑
みどり

」の 3つのグループに分
わ

けることができます。それぞれのグループの

食 品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせることで、栄養
えいよう

のバランスがよくなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

食
た も の し

【きいろのなかま】 

ごはん・パン・めん 

じゃがいも・さつま

いもなど 

【あかのなかま】 

さかな・にく・たまご 

とうふ・わかめ 

ぎゅうにゅうなど 

【みどりのなかま】 

たまねぎ・にんじん 

トマト・しいたけ 

かぼちゃ・バナナなど 

 

旬
しゅん しょくざい

うすいえんどうの特
とく

徴
ちょう

は、実
み

が大
おお

きく上
じょう

品
ひん

で繊
せん

細
さい

な甘
あま

みがあり、ほくほくとした食
しょっ

感
かん

です。

グリーンピースと比べて
く ら   

皮
かわ

が薄く
う す  

青臭さ
あおくさ  

も少
すく

なく、色
いろ

はグリンピースより少し
す こ  

黄緑
きみどり

に近い
ち か  

色合
い ろ あ

いです。関西
かんさい

地方
ち ほ う

では古く
ふ る  

から春
はる

を告げる
つ   

旬
しゅん

の食材
しょくざい

として 

「豆
まめ

ごはん」や「卵とじ
たまご   

」といった料理
りょうり

で親
した

しまれて 

きました。給 食
きゅうしょく

でも１５日
にち

に「えんどう豆
まめ

ごはん」が 

登場
とうじょう

します。お楽
たの

しみに！ 
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