
新年度
しんねんど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、１年生
ねんせい

もだんだんと 給 食
きゅうしょく

に慣
な

れてきたと思
おも

いますが、

やはり元気
げんき

の基本
きほん

は、「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」ですね。食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとることが

大切
たいせつ

ですね。特
とく

に「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、活動
かつどう

を始
はじ

めるためのエ

ネルギーになるとともに、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるなど、重 要
じゅうよう

な役割
やくわり

を果
は

たしてい

ます。 

１． 小学校
しょうがっこう

 夜
よる

 9時
じ

 

中学校
ちゅうがっこう

 夜
よる

１０時
じ

 

ごろには寝
ね

るようにしましょう。 

２．寝
ね

る２時間前
じかんまえ

までには、テレビや 

スマホ、ゲームの使用
し よ う

はやめましょう。 
※〈年齢

ねんれい

別
べつ

 望
のぞ

ましい睡眠
すいみん

時間
じ か ん

〉 

１．毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 ２．よく噛
か

んで朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

≪一皿
ひとさら

で『主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

』がそろう料理例
りょうりれい

≫ 

よく噛
か

むことで、あごが動
うご

きやすくなるので、脳
のう

の

血流
けつりゅう

が良
よ

くなり、脳
のう

が活発
かっぱつ

になります。また、胃
い

や腸
ちょう

での消化
しょうか

や吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

け、朝
あさ

の排便
はいべん

にもつながります。 

     「ちまき」は、中 国
ちゅうごく

から伝
つた

わり、

お米
こめ

やもち米
こめ

を笹
ささ

や竹
たけ

、カヤの葉
は

な 

どで包
つつ

んで、葉
は

ごと茹
ゆ

でたり、蒸
む

したりして 

加熱
かねつ

していました。中身
なかみ

が出
で

ないようにイグサ 

などで縛
しば

りました。 

※引用元：米国国立睡眠財団が 2015 年に公表した 
「望ましい睡眠時間」 

北空知圏学校給食センター 

≪理想
り そ う

の朝
あさ

ごはん≫ 

 

 

行事食
ぎょうじしょく

の「なぜ」を伝
つた

える 

「なぜ、かしわもちの葉
は

でおもちを巻
ま

く

のか」という部分
ぶ ぶ ん

に注目
ちゅうもく

をしてみましょ

う。「かしわの葉
は

は新芽
し ん め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

は

落
お

ちない」という場面
ば め ん

を絵
え

で表現
ひょうげん

していま

す。かしわの木
き

を見
み

て昔
むかし

の人
ひと

は、「子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

に縁
えん

起
ぎ

が良
よ

い」と観察
かんさつ

したことが今
いま

も伝
つた

わ

ります。行事食
ぎょうじしょく

の「なぜ」を考
かんが

えながら、

自然
し ぜ ん

を 敬
うやま

い自然
し ぜ ん

とともに生
い

きてきた日本
に ほ ん

人
じん

の思
おも

いを味
あじ

わえたらいいですね。 

３．毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

るようにしましょう。 年齢
ねんれい

   望
のぞ

ましい睡眠
すいみん

時間
じ か ん

 

6～13歳
さい

   9～11時間
じ か ん

 

14～17歳
さい

    8～10時間
じ か ん

 

18～64歳
さい

     7～9時間
じ か ん

 

１．起
お

きたらカーテンを開
あ

け、 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。 

 
２．毎日

まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きるようにしましょう。 

必要
ひつよう

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は個人差
こ じ ん さ

があるので、表
ひょう

を参考
さんこう

にしながら適正
てきせい

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとりましょう。 
 

カレーライス どんぶりもの 

副菜
ふくさい

 

副菜
ふくさい

 

主
しゅ

菜
さい

主食
しゅしょく

 

主食
しゅしょく

副菜
ふくさい

 

５月
がつ

５日
か

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と

幸
しあわ

せを願
ねが

ってお祝
いわ

いをする「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」

です。鯉
こい

のぼりや武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

り、菖蒲
しょうぶ

の

葉
は

や根
ね

を入
いれ

れた「菖蒲
しょうぶ

湯
ゆ

」につかって邪気
じ ゃ き

を

払
はら

います。そして、「かしわもち」や「ちま

き」などのお菓子
か し

を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

 

５月
がつ

５日
か

は、国民
こくみん

の祝日
しゅくじつ

「こどもの日
ひ

」でもあります。 

こどもの日
ひ

は、男女
だんじょ

関係
かんけい

なく「こどもの人格
じんかく

を重
おも

んじ、 

こどもの幸福
こうふく

を図
はか

るとともに、母
はは

に感謝
かんしゃ

する」日
ひ

とされています。 

令和５年度 

行事食
ぎょうじしょく

に込
こ

められた昔
むかし

の人
ひと

の 

思
おも

いを知
し

りましょう。 

 早寝
は や ね

 早
は や

起
お

き 

朝
あ さ

ごはん 

  

 


