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足立区立関原小学校

給食だより

新しい学年での生活も約１ヶ月が過ぎ、慣れてきた半面、疲れも出てくる頃かと思いま

す。連休が明けると５月２３日に運動会が予定されており、各クラスで練習が始まります。

少しずつ気温が高い日も出てくるため、水分補給をしっかりと行うようご家庭でもお声掛

けください。また元気に勉強や運動に取り組めるように「早寝、早起き、朝ごはん」の規

則正しい生活のサポートもお願いいたします。

人間の体の中には、１日のリズムをつくる体内時計があります。決まった時間に起き

る、寝る、食べるなどの習慣がつくと、授業にも集中しやすくなります。学校の給食も、

毎日ほぼ同じ時間に食べることで、体内時計を整えてくれています。体内時計が乱れて

正しく働かなくなると勉強に集中できなるほか、体の抵抗力が落ちて体調を崩しやすく

なります。そのため毎日の生活リズムを整えることが、元気に学校生活を送るための大

切なポイントです。

【５月の給食について】

●5日は端午の節句です。そのため、７日はちまき風のおこわが

給食で出ます。

●１５日は１年生が、グリンピースの鞘むきを行います。その後、

ピースごはんを作り、給食で味わいます。

「春が来た！気持ちがいいな」と

思っていた体は、まだ急な暑さに

慣れていません。いつも以上に気

を付けて水分補給をしましょう。

水分補給はまずは食事から。汗で

失われるミネラル（塩分含む）も

補給できます。ただし、塩分につ

いては予防的に多くとる必要はあ

りません。

ジュースや砂糖、スポーツドリンク

は塩分のとりすぎにつながることが

あります。水やカフェインを含まな

い麦茶がおすすめです。

一度にたくさん飲むと体がびっく

りしてしまいます。のどが渇く前

に、ひと口、ふた口、ちびちびこ

まめに飲んで水分補給しましょう。


