
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月 給食だより 
おうちのひとといっしょによみましょう。 

さいたま市立大成小学校 

（毎月 19日は食育の日です） 

 

 

さわやかで過ごしやすい季節になりました。しかし季節の変わり目であり、連休もある

この時季は、4 月からの緊張がほぐれて疲れが出やすくなります。長い休みで生活リズム

が崩れてしまうこともよくあります。疲れをためないように早寝・早起きをし、朝ごはん

をしっかり食べて毎日元気に登校しましょう。 

朝ごはんは英語で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断

食（fast）」を「破る（break）」ということからできた言葉だそうです。前の晩に夕食を

とった後、ふとんに入って寝ている間も私たちの体はエネルギーを使っています。朝、起

きたとき体はじつはエネルギーが足りない状態なのです。もし朝ごはんを食べずに登校

すれば、お昼の給食まで長い時間の“断食状態”が続いてしまうのです。また朝ごはんに

は、こうしたエネルギーの補給だけでなく、体に朝が来たことを知らせ、規則正しい健康

的な生活リズムをつくるうえでもとても大切な食事です。しっかり朝ごはんを食べる習

慣を身に付けましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

   

  私たちの体は、1日の中である一定のリズムに従って活動しています。
おなかがすくのも眠くなるのも、このリズムのひとつです。生活リズム
が崩れると健康に異常が出やすくなります。 早寝・早起き、規則正し
く食事をとることは体のリズムをととのえ、維持するためにとても重要
です。 


