
 

 

 

 

晴れ渡った空に、新緑の青葉。すがすがしさを感じる季節となりました。連休も終わり、新年度が始まってか

ら早くも１か月が過ぎました。新しい環境にも少しずつ慣れてきたと同時に、疲れが出やすくなる頃ではないで

しょうか。「早寝・早起き・朝ごはん」を心がけながら 1 日を元気に、気持ちよくスタートが切れるようにしま

しょう。今月号では、1日の原動力である朝ごはんについて取り上げてみたいと思います。 

 

 

 子どもの健やかな成長のためには、規則正しい生活習慣が必要です。生活習慣の 

乱れは、学習意欲や体力などの低下につながるといわれています。早寝・早起き・ 

朝ごはんの習慣を身につけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さいたま市立中島小学校 

令和５年度 5月号 

 家庭数  

親子でお読みください 

生活リズムをととのえる “早寝・早起き・朝ごはん” 

 早寝   早起き   朝ごはん  

朝の光を感じると覚醒を促す脳内

物質のセロトニンが分泌され、日中に

活動しやすくなります。 

睡眠は疲れをとったり、体を成長さ

せたりします。夜は早く寝て十分な睡

眠をとりましょう。 

夕食でとったエネルギーは朝には

残っていません。午前中、元気に活動

するために、朝食をとりましょう。 

主食だけの朝ごはんではいけませんか？ 脳のタイムリミットは１２時間！ 

 脳のエネルギー源は、ごはんやパンなどに含まれている炭

水化物が吸収された形であるブドウ糖だけです。脳は、眠っ

ている間もエネルギーを消費するため、夕食でとった栄養が

朝には不足してしまいます。朝起きた時には、脳がエネルギ

ー不足で働かないと勉強や運動に集中できません。炭水化物

が含まれる食品を中心に、バランスよく朝食を食べて脳を働

かせましょう。 

 中島小では、朝は用意する時間がないので、パンだけ、ごはんだけ

などという主食だけの朝食をとっている人が多い傾向にあります。主

食には炭水化物が多く含まれていて、エネルギーのもととなって体を

動かす大切な役割があります。一方で、たんぱく質やビタミン・ミネ

ラルなどが不足しているので、できるだけ主食プラスα（主菜・副

菜）の食事を心がけるようにしましょう。めんどうな場合は、汁物に

卵と野菜を入れる、ハムと野菜を加えるなど、工夫してみて下さい。 
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平成 13 年 5 月 1 日にさいたま市が誕生してから、２０

２１年で 20 周年を迎えました。これを記念して 5 月 1 日

は「さいたま市民の日」に制定されました。 

 

 

４月の学校給食食材の産地と、食品の検査結果についてご報告します。 

新たまねぎ 

新じゃがいも そら豆 

さやえんどう アスパラ 

メバル あさり かつお 

旬を味わう！ “グリンピース” 

さやから取り出した豆を食べます。缶詰や冷凍品としては１年中あ

りますが、とれたてのグリンピースのおいしさはこの時期しか味わえ

ません。コロナウイルスの感染リスクを考慮し、学校でのグリンピー

スのさやむきの体験学習と、むきたてのグリンピースご飯を給食に出

すことはできません。今しか味わえないおいしさは、ぜひご家庭でグ

リンピースごはんを試してみて下さい。 

＜グリンピースごはん＞ 

 ２人分 

・精白米 130ｇ 

・もち米 10ｇ 

・板昆布 2ｇ 

・みりん 2ｇ 

・食塩 1.8ｇ 

・酒 4ｇ 

・グリンピース 30ｇ 

①米に調味料（みりん、塩、酒）、

板昆布を入れて炊飯する。 

②グリンピースを適量の塩で

塩ゆでする。 

③炊き上がったご飯に②を 

混ぜ完成。 

５月 1日はさいたま市民の日でした！ 

４月２８日に「さいたま市

民の日給食」を実施しまし

た。いつもとはちがう特別

なカレーの味はいかがで

したか？ 
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っ
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5月
11
日
現
在

食
材

産
地

米
埼
玉
県

小
麦
（パ
ン
・麺
）

埼
玉
県
、
ア
メ
リ
カ
、
カ
ナ
ダ

○
４
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２
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２
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食
材

産
地
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5月
11
日
現
在

月
日

4
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3
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4
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こ
ま
つ
な

埼
玉
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※
「
<
（
数
値
）
」
と
は
、
検
査
機
器
で
測
定
で
き
る
検
出
限
界
値
未
満
で
あ
る
こ
と
を
示
し
ま
す
。

き
ゅ
う
り

埼
玉
県

詳
し
く
は
、
（
公
財
）
埼
玉
県
学
校
給
食
会
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ホ
ー
ム
ペ
ー
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を
ご
覧
く
だ
さ
い
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給
食
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測
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た
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北
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佐
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県

※
学
校
給
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使
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れ
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牛
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、
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1
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、
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本
市
で
は
、
市
内
農
産
物
と
市
内
に
流
通
す
る
市
外
産
農
産
物
等
の
検
査
を
実
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し
て
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ま
す
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さ
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ど
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徳
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こ
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産
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及
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近
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超
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に
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島
県

る
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直
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出
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な
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の
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（
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学
校
給
食
は
、
基
本
的
に
は
安
全
で
あ
る
と
考
え
て
お
り
ま
す
が
、
保
護
者
の
皆
さ
ま
に
、
よ
り

　
一
層
安
心
し
て
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
、
学
校
給
食
で
使
用
予
定
の
食
材
に
つ
い
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、
事

　
前
に
検
査
を
実
施
し
て
お
り
ま
す
。
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検
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測
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。
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※
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目

　
＜
埼
玉
県
の
検
査
結
果
＞

　
＜
(公
財
)埼
玉
県
学
校
給
食
会
の
検
査
結
果
＞

平
成
29
年
に
国
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
大
幅
に
改
正
さ
れ
、
埼
玉
県
は
「栽

培
/
飼
養
管
理
が
可
能
な
品
目

群
」
（野
菜
、
果
樹
、
茶
、
き
の
こ
類
、
原
乳
、
畜
産
物
、
水
産
物
<
内
水
面
魚
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>
）欄

の
調
査
対
象
自
治
体

か
ら
除
外
さ
れ
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

そ
れ
に
と
も
な
い
、
平
成
28
年
度
ま
で
は
、
県
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
調
査
結
果
が
ほ
ぼ
毎
週
公
表
さ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
平
成
29
年
度
か
ら
は
四
半
期
毎
（3
か
月
に
1度
）に
公
表
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

し
た
が
っ
て
、
埼
玉
県
の
検
査
結
果
に
つ
い
て
は
、
県
か
ら
公
表
が
あ
っ
た
月
に
結
果
を
掲
載
い
た
し
ま

す
。
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ペ
ー
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覧
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だ
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い
。
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＜
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県
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共
通
食
材

牛
乳

○
通
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給
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で
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し
て
い
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な
食
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産
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下
の
と
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で
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全
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本
校
の
学
校
給
食
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し
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い
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給
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ら
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す
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○
　
国
に
よ
る
食
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放
射
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埼
玉
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等
に
お
け
る
検
査
に
つ
い
て

検
査
結
果
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し
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決
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に
届
け
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い
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い
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検
査
結
果


