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 新緑がまぶしい、さわやかな季節になりました。新学期が始まって約１か月。新 

しい生活にも慣れてきた頃だと思います。 

１日ごとに日差しが強くなり、日中は暑い日もあります。こまめな水分補給と規 

則正しい生活で、毎日を元気よく過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 この時期は、生活環境の変化により体調を崩しやすくなります。毎日を元気よく過

ごすためには「早寝・早起き・朝ごはん」が大切です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数

烏 

朝ごはんにパンやごはん

などの主食だけを食べて

いる人は、おかずを1品追

加するなどして、少しずつ

バランスのよい食事に近

付けていきましょう。 

５月７日（火）～１３日（月）は 

「早寝早起き朝ごはん週間」です。 



         

    

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日本では、男の子がたくましく元気に育つよう願いこめて、こいのぼりをたてた

り、かぶとを飾ったりしています。今では男の子も女の子もやさしく元気な子に

なるようお祝いする「こどもの日」となっています。 

５月１７日（金）１時間目に、１年生がグリンピー

スのさやむき体験を行う予定です。 

むいたグリンピースは「グリンピースごはん」とし

て給食に登場します。 

 

グリンピース 

豆知識 

 

【栄養】 

 糖質、たんぱく質のほか、鉄分、ビタミン B群を多く含みます。特に食

物繊維が豊富です。 

【選び方】 

 むいたものはすぐに乾燥してしまうので、できるだけさや付きを選びま

しょう。鮮やかな緑色で、さやがふっくらとして丸みとハリのあるもの

がよいです。 

【保存方法】 

 乾燥に弱いため、生で保存する場合はビニール袋に入れて野菜室へ入れ

ましょう。できれば買ってすぐに塩ゆでし冷凍するのがおすすめです。 

【ゆで方のポイント】 

 沸騰した湯に塩を加えて中火で２～３分。急冷すると豆にしわが寄るの

で、ゆっくり冷ますのがポイントです。ゆで汁に水を細く流し入れなが

らゆっくり冷まします。 


