
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

第
だい

2号
ごう

 ２０２５年
ねん

（令和
れ い わ

７年
ねん

）５月９日発行
はっこう

 

福山
ふくやま

市立
し り つ

春日
か す が

小学校
しょうがっこう

 

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

 

毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」 

家族
か ぞ く

で食
しょく

について考えてみませんか？ 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって１ヵ月
か げ つ

。疲
つか

れが出
で

てくる人
ひと

もいるのではないでしょうか。今月
こんげつ

はみなさんが

楽
たの

しみにしている運動会
うんどうかい

もあるため、力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるように今
いま

からしておいたほうが良
よ

いことを紹介
しょうかい

します。 

          １日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べよう！ 
私
わたし

たちは食
た

べ物
もの

を食
た

べることで活動
かつどう

するためのエネルギーや栄養素
えいようそ

を

補給
ほきゅう

しています。そのため、運動会
うんどうかい

で練習
れんしゅう

したとおりに元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かせ

るようにするには、１日
にち

３食
しょく

を規則正
きそくただ

しく食
た

べることが大切
たいせつ

です。本番
ほんばん

で

練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

するために、しっかりと食
た

べましょう。 

 

運動会
うんどうかい

の前日
ぜんじつ

や当日
とうじつ

の朝
あさ

には 

何
なに

を食
た

べたらいいの？ 
前日
ぜんじつ

や当日
とうじつ

の朝
あさ

には、エネルギー源
げん

になるごはんやパンなどの主食
しゅしょく

を多
おお

め 

にとります。揚
あ

げ物
もの

などの脂
あぶら

っこいものや、すしや刺身
さ し み

などの生
なま

ものは控
ひか

えた 

ほうがいいです。また、運動
うんどう

の後
あと

は胃腸
いちょう

も疲
つか

れている場合
ば あ い

があるので、なるべく 

消化
しょうか

の良
よ

いものにします。 

 

 

 

       ５月５日は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」 

「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」は元々
もともと

、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった厄払
やくばら

いの行事
ぎょうじ

ですが、今
いま

は 

子
こ

ども達
たち

が元気
げ ん き

に育
そだ

つように願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。こいのぼりや武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

ったり、 

柏餅
かしわもち

やちまきを食
た

べたりします。 

 

なぜ「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」に柏餅
かしわもち

を食
た

べるの？ 

→ 柏
かしわ

の葉
は

は、新芽
し ん め

が育
そだ

つまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、後
あと

継
つ

ぎが絶
た

えないよう

にとの願
ねが

いが込
こ

められています。ちまきは古代
こ だ い

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったものです。 
 

給 食
きゅうしょく

では５月７日（水）に「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こんだて

」として登場
とうじょう

しました。 

 

・たけのこご飯
はん

 

・すまし汁
じる

 

・柏餅
かしわもち

 

・牛乳
ぎゅうにゅう

 

 
 

 

 こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 
熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、体
からだ

がまだ暑
あつ

さになれていない５月
がつ

頃
ごろ

から発生
はっせい

して

います。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まり、外
そと

で活動
かつどう

する時間
じ か ん

が増
ふ

えます。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

すると、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を起
お

こしやすくなるため、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 

 
のどが渇

かわ

く前
まえ

に、こまめにとる 

ことが水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント！ 

 


