
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年度５月号 

毎月１９日は食育の日 

高野小学校 

 運動会にむけて、子どもたちは一生懸命練習に取り組んでいるところです。そろそろ疲れもたまってきている

ころと思います。栄養バランスのよい食事や十分な睡眠をとることで、元気に学校生活を送ることができます。

「早寝 早起き 朝ごはん」を心がけ、生活リズムを整えることが大切です。 

 

運動会（試合）当日の朝ごはん 運動会当日は、いつもより早め

に朝食をすませましょう。 

ごはん、ぱん、などの主食

をしっかりと食べること。汁

物の中にそうめんや、うどん

を入れて炭水化物の量を増

やしてもよいでしょう。 
少しでも消化を

助けるために、少し

ずつよく噛んで食

べましょう。 

揚げ物などの油っぽい料理

は控えめに。あっさりしたお

かずにしましょう。また、食

中毒予防のためにも必ず火を

通したものがよいでしょう。 

※ 試合前等は緊張で、消化

吸収機能が低下しているの

で、いつもの８割程度の量に

しましょう。 

 

水分補給 試合・運動の開始３０分前から水分を補給するようにしましょう。 

スポーツドリンクは運動で失われた水分・塩分・エネルギー

を補給することができます。市販のものは糖分が多い場合があ

りますので、薄めて飲むようにする方法もあります。 

 

飲料水の適切な温度 

５～１５℃くらいが理想的です。【目安】５℃：冷蔵庫で冷やしたくらい １５℃：常温 

http://line.me/S/sticker/1175031/
http://1.bp.blogspot.com/-e_OqiPJdbVY/UylARcGwHCI/AAAAAAAAeRI/5WBqvePKMK0/s800/onigiri_ume.png
http://1.bp.blogspot.com/-EQeqjYgg0DM/UylAP6yX0BI/AAAAAAAAeQk/9mo6hjkx2bg/s800/onigiri_tarako.png
http://4.bp.blogspot.com/-4fn119XKnHw/UWgWcQYC4tI/AAAAAAAAQDM/gjKeUZDR_nY/s1600/food_tamagoyaki.png
http://2.bp.blogspot.com/-mA9d26-J6QQ/VYJcgzaRbnI/AAAAAAAAuZ0/Onh-l25oQ24/s800/sports_suibun_hokyuu.png


 

 

 

 

 

 

 

 

５月の給食目標  食事のマナーをみにつけよう 
 正しいはしの持ち方、使い方ができていますか？ 

日本人の食事作法は「はしに始まり、はしに終わる」といわれます。はしは日本のすば

らしい食文化のひとつです。美しいはしの使い方をお子さんと確認してみてください。 

①   えんぴつを 

持つように１本 

はしを持ちます。 

 

②  もう１本のはしを親指 

のつけ根から中指と薬指

の間に通します。 

③ 上のはしだけを動かして、

はしの先をひらいたり、とじ

たりして食べものをはさみ

ましょう。 

 

 和食では、焼き魚や豆料理などはしを使わなければ食べにくい料理が数多くあります。正しいはし

の使い方ができると、さまざまな動作が簡単にできるようになります。 

まぜる 
つまむ 切る 

はさむ 

くるむ 

【給食レシピ】豚肉のスタミナ炒め 

＜作り方＞ 

＜1人当たり＞ 

エネルギー 163kcal 

食塩相当量 0.4ｇ 

片栗粉 

【材料】（４人分） 

A 


