
 

 

 

 さわやかな季節
き せ つ

になりました。今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

がはじまります。外
そと

で運動
うんどう

する時間
じ か ん

が増
ふ

え

ますが、日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなり、日中
にっちゅう

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

も大
おお

きくなります。早寝
は や ね

･早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを

意識
い し き

し、1日
にち

３食
しょく

をしっかり食
た

べて、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気
き

をつけましょう。 

☆体調
たいちょう

をととのえて、勝利
しょうり

を目指
め ざ

そう☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめに飲
の

む 

 “のどが渇
かわ

く前
ま え

に飲
の

む”がポイントです。 

運動前
う ん ど う ま え

・運動中
うんどうちゅう

・運動後
う ん ど う ご

、こまめに少
す こ

しずつ飲
の

みます。 

令和５年５月号 小学校 

広野町学校給食共同調理場 

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ くい く

目標
もくひょう

： 

食
た

べものの えいようを知
し

ろう 

5月 

生活
せいかつ

リズム   

栄養
えいよう

バランス   

早
は や

ね・早
は や

起
お

き 

 疲
つ か

れをとるたためには、しっ

かり眠
ねむ

れたこるが大
たい

切
せつ

れです。

また、筋肉
き ん に く

れや骨
ほね

れは、寝
ね

れ い

た間
あいだ

に作
つ く

らをます。 

朝
あ さ

ごはん 

 朝
あ さ

れごはんとくくる、脳
の う

れや筋肉
き ん に く

れと

動
う ご

かすエネルギーが不足
ふ そ く

し、やた

気
き

れが 出
で

れい い ・ 疲
つか

れを や すい ・

熱中症
ねっちゅうしょう

いどの原因
げんいん

にいります。 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

  

1日
に ち

３食
しょく

しっかり食
た

べる 

 スポーツとすたるきは、より多
おお

くのエネルギーや栄養素
え い よ う そ

が必要
ひ つ よ う

です。るくに、朝
あ さ

ごはんは必
かいら

ず食
た

べましょう。 

多
おお

くの栄養
えいよう

をバランスよく摂
と

るため、 

主食
しゅしょく

＋主
し ゅ

菜
さい

＋副菜
ふ く さい

＋汁物
しる もの

に、乳製品
にゅうせいひん

と 

果
く だ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせましょう。 

・乳製品
にゅうせいひん

：筋肉
きんにく

や骨
ほね

の材料
ざいりょう

になる、たんぱ

く質
しつ

・カルシウムが豊富
ほ う ふ

。 

・果
くだ

 物
もの

：体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえ、ケガを

予防
よ ぼ う

するビタミン Cが豊富
ほ う ふ

。 

主食
しゅしょく

：ごはん・パンなど 汁物
しるもの

 

副菜
ふくさい

：やさいのおかず 

主
し ゅ

菜
さい

：肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

 
などのおかず 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

Ｑ．運動会
うんどうかい

の前日
ぜんじつ

の食事
し ょ く じ

で気
き

をつけた方
ほう

がよいことは？ 

Ａ．運動会
うんどうかい

の前日
ぜんじつ

は、油
あぶら

ものはひかえめにして炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く 

含
ふく

む食
しょく

事
じ

をとり、しっかりとエネルギーを 蓄
たくわ

えましょう。 

「勝負
しょうぶ

に勝
か

つために」と、とんかつなど揚
あ

げ物
もの

を食
た

べると、 

消化
しょうか

に時間
じ か ん

がかかるため、おすすめで

きません。日頃
ひ ご ろ

から食べ慣
た  な

れている

料理
りょうり

や食品
しょくひん

を選
えら

びましょう。 

 

果物
くだもの

 

おうちの方へ 

○給食当番時に使うマスクを 

忘れずに持たせてください。 

○５月は熱中症が出始める時期

です。必ず朝ごはんを食べてか

ら登校させてください。 

ご協力よろしくお願いします。 



～給食
きゅうしょく

で、春
はる

のめぐみをお届
とど

けします～ 

５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には、春
はる

の野菜
や さ い

がたくさん登場
とうじょう

します。菜
な

の花
はな

やふきなどは、独特
どくとく

の香
かお

りや味
あじ

が

苦手
に が て

と感
かん

じる人
ひと

もいるでしょう。しかし、くりかえし食
た

べることで味
あじ

や匂
にお

いに慣
な

れ、成長
せいちょう

してい

くうちに食
た

べられるようになることもあります。 

給 食
きゅうしょく

は「食
しょく

との出会
で あ

い」の時間
じ か ん

です。食
た

べ慣
な

れない食材
しょくざい

にもチャレンジしてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
のぞいてみました「食育

しょくいく

の時間
じ か ん

」(1年生
ねんせい

) 
学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、食
た

べ方
かた

（マナー）や食
た

べものについて勉強
べんきょう

する「食育
しょくいく

」の時間
じ か ん

です。 

みなさんが、給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に、どのようなことを学
まな

んでいるのか、のぞいてみました！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊広野町
ひ ろ の ま ち

のつぼみ菜
な

 

アブラナ科
か

の植物
しょくぶつ

 (キャベツ・

白菜
はくさい

・大根
だいこん

・ブロッコリーなど)の

つぼみ
・ ・ ・

。ほろ苦
にが

い味
あじ

です。 

 
＊ふき 

「ふきのとう」が育
そだ

つと

「ふき」になります。 

 

＊夏
な つ

みかん(甘
あ ま

夏
な つ

) 

 ４～5月
がつ

に食
た

べごろをむかえ

ます。さわやかなかおりです。 

＊広野町
ひ ろ の ま ち

の春
はる

キャベツ 

 広野町
ひろのまち

の春
はる

キャベツも旬
しゅん

をむかえます。 

今年もおじゃまします♪ 

「これは、レモンのにおいですか。」 

ほりばたで乗せたお客のしんしが、

話しかけました。 

「いいえ、夏みかんですよ。」 

 

『白いぼうし』(あまんきみこ)より  

はるかぜにふかれて 竹やぶが 

ゆれるゆれるおどる 

雪がとけるとける 水になる 

ふきのとうがふんばる せがのびる 

    

ふかれて ゆれて とけて 

ふんばって もっこり 

ふきのとうがかおをだしました 

「こんにちは」 

もうすっかりはるです 
 

『ふきのとう』工藤直子）より 

5月
がつ

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する“春
はる

のめぐみ” 

＊広野町
ひ ろ の ま ち

のさやえんどう 

「絹
きぬ

さや」・「スナップえんどう」 

  どちらも「えんどう豆
まめ

」の仲間
な か ま

で、 

柔
やわ

らかいさや
・ ・

を食
た

べます。 

よい姿勢
し せ い

や、食器
しょっき

の

持
も

ち方
かた

に気
き

をつけて

食
た

べています。 

日直
にっちょく

の声
こえ

に合
あ

わせ、

心
こころ

をこめてあいさつを

します。 

はじめて見
み

る食
た

べ

ものにも、チャレンジ

しています。 



 

 

 

 ５月は日差しが強くなり、日中の気温の変化が大きくなります。部活動も本格的にスタートし、

活動時間も量も増えてくるので、1日３食をしっかり食べて、体調管理に気をつけましょう。 

☆食事でエネルギーや栄養をしっかり摂りましょう☆ 

 スポーツ等でたくさん活動する人は、より多くのエネルギーや栄養素が必要です。さらに、中学生

は成長に使う分も必要なため、より多くの栄養を必要とします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年５月号 中学校 

広野町学校給食共同調理場 

今月の食育目標： 

食べものの えいようを知ろう 

5月 

どんな食べ方？   

多くの栄養をバランスよく摂るために、 

主食＋主菜＋副菜＋汁物に、乳製品と 

果物を組み合わせましょう。 

また、主食から炭水化物をしっかり摂る

ことで、筋肉にエネルギーを蓄え、疲労回

復を速やかに行うことができます。 

・乳製品：筋肉や骨の材料になる、たんぱく質・カ

ルシウムが豊富。 

・果 物：体の調子をととのえ、ケガを予防するビ

タミン Cが豊富。 

 

主食
しゅしょく

 汁物
しるもの

 

副菜
ふくさい

 

主
し ゅ

菜
さい

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

果物
くだもの

 

競技によって、意識したい栄養素は？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～給食で、春のめぐみをお届けします～ 

５月の給食には、広野町産春野菜がたくさん登場します。菜の花や絹さやなど、独特の香りや

味が苦手と感じる人もいるでしょう。しかし、くりかえし食べることで味や匂いに慣れ、成長し

ていくうちに食べられるようになることもあります。大人になったときに、広野町の味を思い出

し、おいしく食べられるように、給食で様々な食材にチャレンジしてください。 

 

 

 

 

 

朝ごはんはパフォーマンスに大きく関係します 
 朝ごはんには、①午前中に使うエ

ネルギーや栄養素を補給する役割

があります。また「食べる」とい

う行為により消化管が動き出し、

②体温が上昇して体全体をスムー

ズに動かせるようになります。 

朝ごはんを抜くと、体温が上昇しにくいだけでなく、エネルギ

ー不足により運動で温まった体を維持することができないので、

充実した活をすることができないのです。 

 

＊広野町のつぼみ菜 

アブラナ科の植物 (キャベツ・

白菜・大根・ブロッコリーなど)の

つぼみ。ほろ苦い味です。 

 

5月の給食に登場する広野町の“春
はる

のめぐみ” 

＊広野町のさやえんどう 

「絹さや」・「スナップえんどう」 

  どちらも「えんどう豆」の仲間で 

柔らかいさや
・ ・

を食べます。 

朝ごはんとスポーツは関係あるの？ 

エネルギー源 体温上昇 

朝ごはんをぬくと・・・ 

●疲れやすい(スタミナ不足) 

●身体が思うように動かない 

●判断力の低下 

●やる気が出ない 

●熱中症のリスク上昇 

など      

 

たんぱく質の過剰摂取

は腎臓や肝臓に負担をか

けるため、疲れやすくトレ

ーニングが続けられな

い、試合後半に動きが悪

くなる等の影響がでるこ

ともあります。 

ジュニア選手にはプロ

テイン摂取は推奨されて

いません。 

 

＊広野町の新玉ねぎ 

 みずみずしくて柔らかく、料理が

やさしい味になります。 

＊広野町の春キャベツ 

 広野町の春キャベツも旬をむかえます。 


