
 

 

 

 

 

 

 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

にもなれてきたころではないでしょうか。連休
れんきゅう

明
あ

けは体調
たいちょう

をくずしたり、疲
つか

れがでてきたりする時期
じ き

でもあります。「早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

のリズムをくずさないようにしましょう。 

 

 

いつも同
おな

じかな？～朝
あさ

起
お

きる時間
じ か ん

、夜
よる

ねる時間
じ か ん

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると休
やす

んでいた脳
のう

やからだが目覚
め ざ

め、活動
かつどう

できる準備
じゅんび

が整
ととの

います。「頭
あたま

スッキ

リ、体
からだ

ゲンキ」で一日
いちにち

をスタートするために、早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

だれかといっしょに会話
か い わ

をしながら食
た

べることで、食事
しょくじ

の大切さ
たいせつさ

を再確認
さいかくにん

する機会
き か い

となります。

朝
あさ

の登校
とうこう

時間
じ か ん

や出勤
しゅっきん

時間
じ か ん

の違
ちが

いで食卓
しょくたく

につくのが無理
む り

ならば、まずは休日
きゅうじつ

から始
はじ

めてみまし

ょう。 

 

２０２４年５月 

伊賀市立青山小学校 

生活
せいかつ

のリズムを 

くずさないために・・・ 

 

まずは 

・毎日
まいにち

、決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

き、

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びよう。 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べよう。 

・日中
にっちゅう

は、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かそう。 



 

 

子
こ

どもの日
ひ

…端
た ん

午
ご

の節
せ っ

句
く

の食
た

べ物
も の

 
 
 こどもが元気

げ ん き

で健康
けんこう

に育
そだ

ちますようにと願
ねが

い、柏
かしわ

もちやちまきを食
た

べます。 

柏
かしわ

もちは柏
かしわ

の葉
は

で包
つつ

まれています。柏
かしわ

の木
き

は、春
はる

に新
あたら

しい芽
め

がでてから古
ふる

い葉
は

っぱが落
お

ち

ることから、代々
だいだい

の家族
か ぞ く

が元気
げ ん き

に暮
く

らせる、縁起
え ん ぎ

の良
よ

い木
き

といわれています。 

 ちまきは、中国
ちゅうごく

の風習
ふうしゅう

が日本
に ほ ん

に伝
つた

わったものです。悪
わる

いことが起
お

こらず、子
こ

どもが元気
げ ん き

で育
そだ

ちますようにという願
ねが

いを込
こ

めて、食
た

べられるようになりました。 

 

 5月
がつ

２日
ふ つ か

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

献立
こんだて

です。献
こん

立
だて

⇒端
たん

午
ご

寿
ずし

司・沢
さわ

煮
に

椀
わん

・ちまき・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

 

 

 

 
 
 
季
き

節
せ つ

の食
た

べ物
も の

：えんどう豆
まめ

 
 えんどう豆

まめ

には、豆
まめ

を食
たべ

べる“実
み

えんどう”と豆
まめ

が大
おお

きくなる前
まえ

に収穫
しゅうかく

し、さやごと食
た

べるき

ぬさやなどの‟さやえんどう”があります。どちらもえんどう豆
まめ

ですが、完全
かんぜん

に熟
じゅく

して豆
まめ

として

収穫
しゅうかく

する「えんどう豆
まめ

」、まだ若
わか

いさやの状態
じょうたい

で、中
なか

の豆
まめ

がある程度
て い ど

ふくらんでから、そのグ

リーンの柔
やわ

らかい豆
まめ

の状態
じょうたい

で収穫
しゅうかく

する「実
み

えんどう」、完全
かんぜん

に若
わか

いさやの状態
じょうたい

で、さやごと食
た

べる「さやえんどう」があります。 

 １０日
と お か

のえんどうごはんには、さやつきの実
み

えんどうを使用
し よ う

します。さやをむいて炊
た

いたえん

どうごはんは栄養
えいよう

満点
まんてん

です。 

 

 

 

☆5月
がつ

も地域
ち い き

の農家
の う か

さんが作
つく

ったお米
こめ

や野菜
や さ い

が登場
とうじょう

します！！ 

 

地域
ち い き

の農家
の う か

さんが作
つ く

ったお米
こ め

 

２０日
は つ か

・２２日
にち

・２３日
にち

・２４日
にち

 

 
愛
あい

農
のう

学
がく

園
えん

さんが作
つく

った野
や

菜
さい

 

１０日
と お か

 ２１日
にち

 ２９日
にち

・・・玉
たま

ねぎ        １３日
にち

・・・伊賀
い が

牛
ぎゅう

 

               

 

 

かしわもち 

ちまき 

いがスマイル給
きゅう

食
しょく

☺ 

 


