
 

 

新緑
しんりょく

がまぶしく、初夏
し ょ か

の陽気
よ う き

を感
かん

じるようになりました。今年度
こんねんど

が始
はじ

まってから間
ま

もな１か月
げつ

がたちます。

一年生
いちねんせい

は、上手
じょうず

に給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

を進
すす

められるようになってきました。また、あまり好
す

き嫌
きら

いせずにいろいろな

料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してくれる児童
じ ど う

が多
おお

く、とても頼
たの

もしく感
かん

じます。 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          季節
き せ つ

の食材
しょくざい

  

作
つく

ってみよう                     

朝
あさ

ごはん                       初
はつ

がつおは、「目
め

に青葉
あ お ば

、山
やま

ほととぎす、初
はつ

がつ 

レシピ                      お」という有名
ゆうめい

な俳句
は い く

にもあるように、春
はる

から夏
なつ

にか 

けて旬
しゅん

を迎
むか

えます。秋
あき

の戻
もど

りがつおと比
くら

べてさっぱ 

りした味
あじ

が特徴
とくちょう

です。給 食
きゅうしょく

では５月
がつ

に２回
かい

登場
とうじょう

し 

ます。 

 

 

  

じゃこにマヨネーズを混
ま

ぜて、食
しょく

パンの上
うえ

に 

のせます。その上
うえ

に小
ちい

さくちぎったのりとチ 

ーズをのせて、トースターで焼
や

いてでき上
あ

がり。 

令和８年４月３０日 

鷹南学園三鷹市立東台小学校 

校長 上原 義人 

栄養士 三上 桃子  

 

毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まりの食事
しょくじ

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

を目覚
め ざ

めさせ、活動
かつどう

を始
はじ

める 

ためのエネルギーになるとともに、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるなど、 

重要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 

生活
せいかつ

リズムが 

整
ととの

う 

便秘
べ ん ぴ

を 

予防
よ ぼ う

する 

運動
うんどう

能力
のうりょく

 

アップ 

イライラ 

しにくくなる 

 

やる気
き

や 集 中 力
しゅうちゅうりょく

 

が高
たか

まる 

のりじゃこトースト 
かつお 


