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令和３年４月２８日 

墨田区立第三吾嬬小学校 

校長 川中子 登志雄 

栄養士    

グリンピースは、今
いま

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。さやからだしたグリン

ピースは、豆
まめ

に甘
あま

みがあり、とっ

てもおいしいです。 

 この時期
じ き

ならではのメニュー

なのでおいしくたべてもらえる

とうれしいです。 

 

  

新年度
しんねんど

が始
は

まり１ヶ月
かげつ

がたとうとしています。 新
あたら

しい学年
がくねん

やクラスには、なれましたか？ 

学校
がっこう

生活
せいかつ

を楽
たの

しく元気
げんき

に過
す

ごすためにも、毎日
まいにち

しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の元気
げんき

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食べる
た べ る

と、午前中
ごぜんちゅう

に活動
かつどう

するための準備
じゅんび

がととのいます。朝
あさ

ごはんをぬくと、エネルギー不足
ぶそく

で 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が欠
か

けたり、疲
つか

れたり、い

らいらしたりするなどの影 響
えいきょう

があります。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを欠
か

かさず食
た

べましょう。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることでエネルギーや栄養素
えいようそ

がほきゅうされ、五感
ごかん

も刺激
しげき

されて、 体
からだ

や脳
のう

が目覚
め ざ

めます。そして、寝
ね

ている 間
あいだ

に低下
ていか

していた体温
たいおん

を 上 昇
じょうしょう

させます。また、朝
あさ

ごはん

をよくかんで食
た

べることで、脳
のう

に刺激
しげき

がつたわり、脳
のう

のはたらきが活発
かっぱつ

になるほか、胃
い

に食
た

べ

ものが送
おく

りこまれて、 腸
ちょう

が動
うご

き、朝
あさ

の排便
はいべん

を促
うなが

します。 

●朝
あさ

ごはんは、元気
げ ん き

の 源
みなもと

！ 
 

●朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

 
 

食器
しょっき

を正
ただ

しく並
なら

べることは、見
み

た目
め

が 美
うつく

しいだけでなく、汁物
しるもの

をこぼし

にくく、食
た

べやすいという利点
りてん

があります。基本
きほん

をしっかり覚
おぼ

えましょう！ 

 

 

主食
しゅしょく

は、 

（ごはん・パン・めん） 

左
ひだり

 

汁
しる

もの(スープ)は、 

右
みぎ

 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

は右
みぎ

におく 

独
どく

特
とく

の香
かお

りや風味
ふ う み

があるそら

豆
まめ

。鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすいので、さや

からだしたらすぐに調理
ちょうり

をしま

す。ビタミンB
ビー

群
ぐん

やC
シー

、鉄
てつ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

にふくまれています。 

 

※給食の食材や献立は、変更する場合がありますので、ご了承ください。 

※給食準備中、全員にマスクの着用をお願いしておりますのでご準備ください。 

食器
し ょ っ き

の置
お

き方
かた

を確認
かくにん

しよう！ 

 


