
 

 

 

(おうちの人と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

や後片付け
あとかたづ   

を覚えよう
おぼ

 

⑤よくかんで食
た

べよう 

 

 

 

① しっかり手洗
て あ ら

い 

 

 

 

⑥食器
しょっき

や箸
はし

は大切
たいせつ

に 

 

④好
す

き嫌
きら

いせず食
た

べよう 

 

 

 

③よい 

姿勢
し せ い

で 

食べよう    

②心
こころ

を込めて挨拶 

 

 

 

  

食育＆給食だより 
金成支援学校 令和６年５月 

朝
あさ

ごはんに手軽
て が る

に食
た

べられる食品
しょくひん

 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる 

イライラ 

しにくくなる 

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

 

アップ 

便
べん

秘
ぴ

を 

予
よ

防
ぼう

する 

 

 

生
せい

活
かつ

リズムが

整
ととの

う 

 

夕
ゆう

ごはんの残
のこ

りや

冷凍
れいとう

食品
しょくひん

などを

活用
かつよう

しても OK! 

5月 

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかり取
と

ることが基
き

本
ほん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まりの食
しょく

事
じ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
かつ

動
どう

を始
はじ

めるためのエネルギーになるとともに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるなど、重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たしています。 

食
た

べる時
じ

間
かん

がありません 

 
まずは頑

がん

張
ば

って20～30分
ぷん

ほど早
はや

く起
お

きましょう。早
はや

起
お

きを

して朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

することで、寝付き
ねつ

もよくなり、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

が身
み

に付
つ

きます。 

 


