
若葉が目にまぶしく、新 緑の風を感じるようになりました。新学期がはじまり１か月がたとうとしています。
わかば め しんりょく かぜ かん しんがっき げつ

新しい環 境の中で緊張しながら生活し、疲れが出てくる頃です。「早寝・早起き・朝ごはん」で生活のリズ
あたら かんきょう なか きんちょう せいかつ つか で ころ はやね はや お あさ せいかつ

ムを整えていきましょう。
ととの

1日は朝ごはんから始まる
にち あさ はじ
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朝ごはんを食べると、エネルギーや栄養素を補給することがで
あさ た えいようそ ほきゅう

きます。さらに体温を上げて脳や体を目覚めさせて、活動でき
たいおん あ のう からだ め ざ かつどう

る状 態に切りかえます。また、胃や腸の動きをよくして排便を
じょうたい き い ちょう うご はいべん

促し、便秘の予防に役立ちます。
うなが べんぴ よぼう やく だ

1日を元気に始めるために、朝ごはんは欠かすことができませ
にち げんき はじ あさ か

ん。毎日 必ず、朝ごはんを食べてから登校するようにしましょ
まいにちかなら あさ た とうこう

う。

～朝ごはんステップアップ～

いつも食べていない人
た ひと

は、まずは食べる習慣
た しゅうかん

をつけましょう。ごはん

（おにぎり）やパンなど

の主食はエネルギー源
しゅしょく げん

になるので、朝から
あさ

活動的に過ごせます。
かつどうてき

主食を食べる習慣の
しゅしょく た しゅうかん

ある人は、もう１品増や
ひと ぴん ふ

してみてください。納豆
なっとう

やチーズなどのそのま

までも食べられるもの
た

や、即席のみそ汁などが
そくせき しる

おすすめです。

主食＋１品食べることに
しゅしょく ぴん た

慣れてきたら、主食・
な しゅしょく

主菜・副菜をそろえまし
しゅさい ふくさい

ょう。さらに、汁物を具
しるもの ぐ

だくさんにすることで、

栄養のバランスがよりよ
えいよう

くなります。



夏も近づく八十八夜
なつ ちか はちじゅうはちや

「茶つみ」の歌には、「夏も近づく八十八夜」という歌詞があります。
ちゃ うた なつ ちか はちじゅうはちや か し

「八十八夜」とは、立春から数えて88日目のことをいい、現在の
はちじゅうはちや りっしゅん かぞ にち め げんざい

5月1日から3日頃にあたります。その年に初めて摘んだ茶（新茶）
がつ にち にちごろ とし はじ つ ちゃ しんちゃ

を飲むと、その1年は無病息災でいられるといわれています。
の とし むびょうそくさい

手洗いの後は清潔なハンカチで拭きましょう
て あ ら あ と せいけつ ふ

５月５日はこどもの日
がついつか ひ

もともと5月5日は「端午の節句」で、男の子の健やかな成長や幸せを祈って、
がついつか た ん ご せ っ く おとこ こ すこ せいちょう しあわ いの

お祝いをする日でした。1948年に、5月5日を「こどもの人格を重んじ、こども
いわ ひ ねん がついつか じんかく おも

の幸福をはかるとともに、母に感謝する」お休みの日と決められてから、端午の節句
こうふく はは かんしゃ やす ひ き た ん ご せ っ く

の日がこどもの日になったそうです。こいのぼりを飾ったり、柏 餅やちまきを食べる
ひ ひ かざ かしわもち た

習慣があります。
しゅうかん

手洗いは、食中毒や風邪などを予防するために、とても
て あら しょくちゅうどく か ぜ よ ぼ う

大切です。石けんで手を洗った後は、必ず清潔なハンカチ
たいせつ せっ て あら あと かなら せいけつ

やタオルで拭くようにしましょう。さらに、1日使ったハン
ふ にちつか

カチは、きれいに見えても汚れています。そのままにしてお
み よご

くと、病気を引き起こす細菌が増えたり、いやなにおいのも
びょうき ひ お さいきん ふ

とになったりします。ハンカチも毎日取りかえる必要があり
まいにち と ひつよう

ます。


