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大田区立東糀谷小学校

校長 小泉 満知子

栄養士 三枝 伸世

配ぜんのきまり
飲み物とデザート
飲み物ははしを置いて利き

手で持つため、右おくに、デ

ザートはその反対側に置く

ごはんは左手前
いちばん持ち上げる

回数が多いため、すぐ

とれるように左手前に

置く。

さわやかな緑の風が吹く季節となり、新年度がスタートしてあっという間に、１か月が

過ぎました。新しい環境にも慣れてきたでしょうか？この時期は、環境の変化と、日々

の寒暖差で体調を崩しやすくなります。５月と１０月を大田区では「早寝・早起き・朝ごは

ん」月間としています。規則正しい生活をして、元気いっぱいに過ごしましょう。

早寝早起き朝ごはん月間
は や ね は や お あさ げっかん

朝の太陽光と朝食が体内時計をリセットし、集中力や

体力を高めます。こどもの成長だけでなく、大人のスト

レス軽減にも効果的なので、この機会にぜひ家族全体

で早寝早起き朝ごはんに取り組んでみてください。

朝に食欲のない人は、まず1品から始めて少しずつ

ステップアップしましょう。


