
             

  

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安中市立安中小学校 

2025年度 5月号 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる 

 

イライラ 

しにくくなる 

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

 

アップ 

 

便
べん

秘
ぴ

を 

予
よ

防
ぼう

する 

 

生
せい

活
かつ

リズム

が整
ととの

う 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかもし

れません。忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・

大
だい

豆
ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、

手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

が

ない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

新年度
しんねんど

が始まって
はじ

一か月過ぎよう
す

としています。５月は一年の中
なか

でも比較的
ひかくてき

過ごしやすい
す

時期
じき

ですが、

急
きゅう

に気温
きおん

が上がる
あ

こともあり、体
からだ

がまだ暑さ
あつ

に慣れて
な

いないため、熱中症
ねっちゅうしょう

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

新しい
あたら

環境
かんきょう

への疲れ
つか

も出て
で

くるころですので、睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整え
ととの

、朝
あさ

ごはんを食べて
た

登校
とうこう

しましょう。 

端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

です。五
ご

月
がつ

人
にん

形
ぎょう

やこいのぼりを飾
かざ

り、 

ちまき、かしわもちなどを食
た

べてお祝
いわ

いをする風
ふう

習
しゅう

があります。 

あん入
い

りのもちをカシワの葉
は

でく

るんだもの。カシワは、新
あたら

しい

芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が木
き

に残
のこ

って

いることから、家
いえ

が途
と

絶
だ

えずに

代
だい

々
だい

栄
さか

えていくようにとの願
ねが

い

が込
こ

められています。 

もち米
ごめ

や団
だん

子
ご

をササの葉
は

などで包
つつ

み、ゆでたり蒸
む

したりしたもの。

中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった行
ぎょう

事
じ

に由
ゆ

来
らい

し、地
ち

域
いき

によって味
あじ

や 形
かたち

はさま

ざまですが、西
にし

日
に

本
ほん

では主
おも

に円
えん

す

い形
けい

の甘
あま

いちまきが食
た

べられてい

ます。もともとは、チガヤの葉
は

が

使
つか

われたことから、ちまきと呼
よ

ば

れます。 

 ５月 きゅうしょくしょうかい 

 

５月１日（木）≪こどもの日
ひ

（端午
たんご

の節句
せっく

）こんだて≫ 

●たけのこごはん 

  たけのこは成長
せいちょう

が早く
はや

生命力
せいめいりょく

にあふれることや竹
たけ

がまっすぐに育つ
そだ

ことから、子供
こども

の健やか
すこ

な成長
せいちょう

への願い
ねが

を込
こ

めて、たけのこの混
ま

ぜごはんにします。 

 ●かぶとのかたちのハンバーグ  

 ●さわにわん 

  沢
さわ

の水
みず

をイメージして作る千切り
せんぎ

野菜
やさい

のすまし汁
じる

です。 

 ●ミニかしわもち 

５月 8日（木）≪遠足（とおあし）こんだて≫ 

 ●チキンソテーのうめソースかけ 

  オーブンで焼いた
や

鶏肉
とりにく

に秋間
あきま

の梅
うめ

ジャムを使って
つか

作った
つく

ソースをかけます。疲労
ひろう

回復
かいふく

！ 

●とおあしじる 

  とおなす（と）、オニオン（お）、油揚げ
あぶらあ

（あ）、しいたけ（し）を使った
つか

安中市
あんなかし

オリジナル献立
こんだて

。 

  ※とおなすはかぼちゃの別名
べつめい

です 

旬食材
しゅんしょくざい

を取り入れます
と

 

たけのこ、さやえんどう、春キャベツ、新タマネギ、新じゃがいも、アスパラガス 

菜の花、わかめ、すいか、あさり、あじ  

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

ま

りの食
しょく

事
じ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
かつ

動
どう

を始
はじ

めるためのエネ

ルギーになるとともに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるなど重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たしています。 


