
        令和元年5月号

　木々
き ぎ

の緑
みどり

はあざやかになり、過
す

ごしやすい気候
き こ う

になりました。また、新学年
しんがくねん

が始
はじ

まりひと月
つき

が過
す

ぎました。

「五月病
ご　　がつ　びょう

」という言葉
ことば

があるように、それまで張
は

りつめていた緊張感
きんちょうかん

がとけ、気持
きもち

ちが沈
しず

んだり、やる気
き

が

でなかったりすることがあります。緊張
きんちょう

していた心
こころ

と体
からだ

をほぐすには、ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかったり、

家族団
　かぞく　　だん

らんの時間
じかん

をつくるなど、リラックスできる時間
じかん

をもつのもよいでしょう。朝・昼・夕
あさ・　　ひる・　　　ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

を

規則正し
き そく ただ

くとり早寝・早起き
はやね・ はや お

など生活
せいかつ

リズムをととのえることは元気
げ ん き

をつくるもとになります。

今月
 こんげつ

の最終土曜日
さ い し ゅ う ど よ う び

には、運動会
うんどうかい

があります。朝
あ さ

は少
すこ

し早
はや

く起
お

きて、しっかり朝食
ちょう　しょく

を食
た

べて

元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

生活
せいかつ

を過
す

ごせるよう、よろしくお願
ねが

いします。 　　　　　　ゴールデンウィークのあとの

小学校
し ょ う が っ こ う

に入学
にゅうがく

した6歳
さ い

から12歳
さ い

ごろ（6年生
ね ん せ い

）までを学童
が く ど う

期
き

といいます。
　　　　　学校

がっこう

生活
せいかつ

も考
かんが

え、休
きゅう

　養
よう

　日
び

もとろう。

発育
は つ い く

が盛
さ か

んで運動
う ん ど う

量
りょう

も多
お お

い時期
じ き

です。 　　スキャモンの発育
は つ い く

発達
は っ た つ

曲線
き ょ く せ ん

　人
ひと

の成長
せいちょう

は、生
う

まれてから2回
かい

の急速
きゅうそく

な発育
はついく

・発達
はったつ

の時期
じ き

が

あります。１回目
か い め

は0歳
さい

～4歳
さい

の乳
にゅう

・幼児
よ う じ

期
き

、2回目
か い め

は9歳
さい

～18歳
さい

です。

小
しょう

・中学校
ちゅうがっこう

では、まさに2回目
か い め

の発育
はついく

・発達
はったつ

時期
じ き

にあたります。

脳
のう

の発達
はったつ

、心臓
しんぞう

・肺
はい

・骨
ほね

・筋肉
きんにく

、胸
きょう

線
せん

は発育
はついく

が盛
さか

んです。

現代
げんだい

は、この曲線
きょくせん

より、2歳
さい

くらい早
はや

く始
はじ

まっているとも

いわれています。ただし、お子
こ

さんによって、発育
はついく

のはやさは、

個人差
こ じ ん さ

があります。

発育
はついく

・発達
はったつ

時期
じ き

は、人生
じんせい

のうちで10代
だい

のほんの一瞬
いっしゅん

です。

だからこそ、まわりの身近
み じ か

な大人
お と な

が、子
こ

どもたちの発育
はついく

の特徴
とくちょう

を知
し

り、

それに見合
み あ

った食事
し ょ く じ

や栄養
えいよう

量
りょう

の確保
か く ほ

、睡眠
すいみん

、運動
うんどう

量
りょう

、排便
はいべん

習慣
しゅうかん

などの生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えてあげることが大
だい

切
せつ

です。

この時期
じ き

に『活発
かっぱつ

に動
うご

く脳
のう

』をつくるには、何
なに

をどのくらい食
た

べるのか？

脳
のう

の発達
はったつ

時期
じ き

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がちゃんと、とれているか？が大切
たいせつ

です。

特
と く

に、野菜
や さ い

嫌
ぎら

いでまったく、野菜
や さ い

を食
た

べない、魚嫌
さかな ぎら

いで肉
に く

ばかり好
この

む食生活
しょくせいかつ

が多
おお

い、などの食習慣
しょくしゅうかん

は、脳
のう

をつくる栄養
えいよう

のDHAやビタミン類
るい

が十分
じゅうぶん

に

確保
か く ほ

できないばかりか、子
こ

どものころから、血管
けっかん

にコレステロールがたまってしまい、近
ちか

い将来
しょうらい

、生活習慣病
せいかつ しゅうかん びょう

も心配
　　しんぱい

されます。

　　　朝食
ちょうしょく

で食
た

べ物
もの

をよくかんで、のみこむと、

　　胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

き始
はじ

め、内臓
ないぞう

が目覚
め ざ

めます。

起
お

きたばかりの状態
じょうたい

　　朝食
ちょうしょく

を食
た

べると、体内
たいない

時計
ど け い

をあわせることも

　　できます。

  朝
あ さ

起
お

きた時
と き

の脳
の う

は、

エネルギー不足状態
ぶそく じょうたい

です。

　朝食
ちょうしょく

を食
た

べると、脳
のう

がはたらき、 　朝食
ちょうしょく

には、ご飯
はん

、パンだけでなく、おかずと野菜
や さ い

をそえて食
た

べ、

　体温
たいおん

が上
あ

がります。 脳
の う

や内臓
な い ぞ う

を動
う ご

かし、体
からだ

を目覚
め ざ

めさせましょう。

　体
からだ

は活動
かつどう

しやすい状態
じょうたい

になり、 脳
の う

を活発
かっぱつ

にする栄養
えいよう

は、魚
さかな

のDHA、大豆
だ い ず

や豚肉
ぶたにく

のたんぱく質
し つ

だけを

　やる気
き

のスイッチが入
は

ります。 食
た

べればいいと考
かんが

えがちですが、人
ひ と

の体
からだ

の仕組
し く

みは、ご飯
はん

の炭水化物
た ん す い か ぶ つ

、

野菜
や さ い

や果物
く だ もの

からのビタミン類
るい

がそれぞれ、関
かか

わり合
あ

ってはたらき、

脳
の う

を活発
かっぱつ

にしています。

一日
いちにち

の始
はじ

まりは朝食
ちょうしょく

から！

新座市立
に い ざ し り つ

石神
い し が み

小
しょう

学校
が っ こ う

　　　納豆
なっとう

などのおかず、野菜
や さ い

、果物
くだもの

などをあわせて食
た

べたほうが、体温
たいおん

が上
あ

がり、脳
のう

が活動
かつどう

しやすくなります。

　　　※　朝食
ちょうしょく

をまったく、食
た

べないよりは、“なにか”食
た

べた方
ほう

がよいですが、主食
しゅしょく

のほかにたんぱく質
しつ

の多
おお

い卵
たまご

、魚
さかな

きゅうしょく だより

【中学保健体育/身体機能の発達 より】



新座市立石神小学校

給食使用食品産地一覧　(平成３1年：４ 月分）

4月11日 4月12日 4月15日 4月16日 4月17日 4月18日 4月19日
品種 産地 品種 産地 品種 産地 品種 産地 品種 産地 品種 産地 品種 産地

米 埼玉 うどん 国内(九州等） 米 埼玉 スパゲッティ アメリカ・カナダ 米 埼玉 ﾊﾟﾝ 埼玉･アメリカ ･カ ナダ 米 埼玉

牛乳 埼玉 牛乳 埼玉 牛乳 埼玉 牛乳 埼玉 牛乳 埼玉 牛乳 埼玉 牛乳 埼玉

1 にんじん 徳島 小松菜 東京 にんじん 徳島 玉ねぎ 北海道 生姜 高知 玉ねぎ 北海道 生姜 高知

2 小松菜 東京 葱 栃木 にら 栃木 にんにく 青森 にんじん 徳島 にんじん 徳島 にんにく 青森

3 ネギ 栃木 もやし 栃木 もやし 栃木 にんじん 徳島 いんげん 鹿児島 じゃが芋 鹿児島 ねぎ 茨城

4 清見オレンジ 佐賀 しめじ 長野 白菜 茨城 キャベツ 愛知 大根 千葉 キャベツ 愛知 にんじん 徳島

5 人参 徳島 ねぎ 栃木 きゅうり 群馬 ねぎ 栃木 きゅうり 群馬 にら 栃木

6 ほうれん草 埼玉・新座 小松菜 東京 生姜 高知 もやし 栃木

7 小松菜 東京

8
9
10
11
12

1 鶏肉 岩手 豚肉 群馬 豚肉 群馬 とり肉 岩手 とり肉 岩手 豚肉 群馬

2 鶏肉 岩手

3

1
2
3

4月20日 4月22日 4月23日 4月24日 4月25日 4月26日
品種 産地 品種 産地 品種 産地 品種 産地 品種 産地 品種 産地

米 埼玉 米 埼玉 ﾊﾟﾝ 埼玉･アメリカ ･カ ナダ 米 埼玉 中華麺 埼玉・アメリカ ・カ ナダ

牛乳 埼玉 振り替え休日 牛乳 埼玉 牛乳 埼玉 牛乳 埼玉 牛乳 埼玉

1 玉ねぎ 北海道 玉葱 北海道 玉葱 北海道 万能ねぎ 千葉 生姜 高知

2 生姜 高知 蕪 千葉 キャベツ 神奈川 にんじん 徳島 にんにく 青森

3 にんにく 青森 きゅうり 群馬 にんじん 徳島 生姜 高知 葱 栃木

4 にんじん 徳島 にんじん 徳島 ねぎ 栃木 小松菜 東京 にんじん 徳島

5 じゃがいも 鹿児島 じゃが芋 鹿児島 生姜 高知 もやし 栃木 もやし 栃木

6 きゃべつ 神奈川 いんげん 鹿児島 にんにく 青森 キャベツ 神奈川

7 きゅうり 群馬 にら 栃木

8
9
10
11
12

1 豚肉 群馬 豚肉 群馬 豚肉 群馬 鶏肉 岩手 豚肉 群馬

2
3

1 ちりめんじゃこ 静岡・兵庫 まぐろ インドネシア

2
3

肉
類

魚
貝
類

主　食

牛乳

青
果
類

魚
貝
類

肉
類

主　食

牛乳

青
果
類

先月分給食使用食材産地一覧
ここでは、先月分の給食で使用した食材の産地一覧を紹介しています。

なお、このＰＤＦ版は、本校ホームページにも掲載（ＴＯＰページ・おたより

のコーナー）しています。


