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風
かぜ

がここちよく過
す

ごしやすい季
き

節
せつ

になりました。 

連休
れんきゅう

が明
あ

ければ運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が本格的
ほんかくてき

に始
はじ

まります。 

暑
あつ

さに慣
な

れていない中，無理
む り

をすると５月
がつ

でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

になることがあります。 

運動量
うんどうりょう

の増加
ぞ う か

と気温
き お ん

の上 昇
じょうしょう

でいつもよりも汗
あせ

をかくため，こまめに 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

をつけましょう！  

 

    

    
    

       運動会
うんどうかい

で自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を出
だ

し切
き

るには，練
れん

習
しゅう

に加
くわ

えて日
ひ

頃
ごろ

から「食事
しょくじ

」と「生活
せいかつ

リズム」を 

ととのえておくことが大切
たいせつ

です。 

「外
そと

は暑
あつ

いし疲
つか

れやすい…。」「もうちょっと速
はや

く走
はし

れたはずなのに…」など思
おも

いあたることはありませんか？ 

たくさん練習
れんしゅう

をした後
あと

に，バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとってたんぱく質
しつ

やビタミンを十分
じゅうぶん

に補給
ほきゅう

して体
からだ

を休
やす

めない 

と，練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が出
で

るどころか疲
つか

れが残
のこ

ったままになってしまいます。 

  プロのスポーツ選手
せんしゅ

でも，しっかり食事
しょくじ

をとり十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

できる人
ひと

の方
ほう

が，力
ちから

を発揮
は っ き

できるそうで 

す。運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

は早
はや

めに寝
ね

て，当日
とうじつ

は朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて来
き

てくださいね。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は，熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

のために運動前
うんどうまえ

や途中
とちゅう

でもこまめに行
おこな

うようにしましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の皆さまへ 
２～６年生は５月６日（金）に給食費（４・５月分）が引き落とされます。 

下記を参考に残額の確認をお願いいたします。 

なお，１年生は６月６日（月）に給食費（４～６月分）が引き落とされます。 

※年間給食回数が社会科見学などの学校行事に応じて各学年に差がありますので，２・３月分の引き落と

しの際に調整をさせていただきます。 

 

 

 

 

 

区分 給食費 

低学年（１・２年生） 月額 4,450 円 一食あたり 258円 

中学年（３・４年生） 月額 4,650 円 一食あたり 269円 

高学年（５・６年生） 月額 4,850 円 一食あたり 280円 

 

 

 

２日
ふ つ か

 (月
げつ

) 端午
た ん ご

の節句
せ っ く

（５日
い つ か

）にちなんで『中華
ちゅうか

ちまき』 

５日
い つ か

は「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。中国
ちゅうごく

では，縁起
え ん ぎ

が良
よ

いとされる奇数
き す う

（１，３，５，７，９）が 

2 つ重
かさ

なる日
ひ

（節句
せ っ く

）に災
わざわ

いが起
お

こらないように様々
さまざま

な儀式
ぎ し き

が行
おこな

われていました。 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

には，門
もん

に菖蒲
しょうぶ

を飾
かざ

ったり，ちまきをお供
そな

え物
もの

として川
かわ

に投
な

げ入
い

れたりします。 

みんなで中華
ちゅうか

ちまきを食
た

べて健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

いましょう！ 

 

６日
む い か

 (金
きん

) １年生
ねんせい

グリンピースさやむき『ピースごはん』 

      １年生
ねんせい

に全校分
ぜんこうぶん

のグリンピースのさやむきを手伝
て つ だ

ってもらいます。 

ふだんは彩
いろど

りのために冷
れい

凍
とう

のグリンピースを使
つか

うことが多
おお

いのですが，今
いま

しか味
あじ

わえない生
なま

の 

        グリンピースはいい香
かお

りがして，苦
にが

手
て

なお友
とも

だちも抵
てい

抗
こう

なく食
た

べられます。 

 

１９日
にち

 (木
もく

) 食育
しょくいく

の日
ひ

「まごわやさしい」 

       毎
まい

月
つき

１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

です。 

健康
けんこう

づくりによいとされる食材
しょくざい

「豆
まめ

，ごま，わかめ（海藻
かいそう

），野菜
や さ い

，魚
さかな

，椎茸
しいたけ

（きのこ類
るい

），芋
いも

」 

の頭文字
かしらもじ

をとって「まごわやさしい」と言
い

われます。 

        給 食
きゅうしょく

にどの食材
しょくざい

が入
はい

っているか，確認
かくにん

してみましょう！ 

 

２０日
は つ か

 (金
きん

) 運動会
うんどうかい

応援
おうえん

メニュー 

       いよいよ 2１日
にち

（土
ど

）は運動会
うんどうかい

！ 

運動会
うんどうかい

前日
ぜんじつ

は，勝
か

つ（カツ）ために，ヒレカツカレーです！ 

この日
ひ

のサラダは滋養
じ よ う

強壮
きょうそう

に役立
や く だ

つ，ごぼうを使
つか

った海藻サラダ！です。 

そして，デザートは疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役
やく

立
だ

つビタミンＣ
シー

が多
おお

く含
ふく

まれる果物を使
つか

ったサイダーポンチです。 

 

２６日
にち

 (木
もく

) 世界
せ か い

の料理
りょうり

『スペイン』 

平成
へいせい

25年
ねん

に日本
に ほ ん

の和食
わしょく

文化
ぶ ん か

がユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

されましたが，実
じつ

はその１年前
ねんまえ

に 

スペイン料理
りょうり

を含
ふく

む「地
ち

中海
ちゅうかい

料理
りょうり

」もユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登録
とうろく

されています。 

後
こう

世
せい

に残
のこ

したい望
のぞ

ましい食
しょく

文化
ぶ ん か

として登録
とうろく

されたスペイン料理
りょうり

とは…？ 

今月
こんげつ

はスペイン料理
りょうり

の定番
ていばん

，「パエリア」と「スパニッシュオムレツ」を作
つく

ります！ 

 

 

 

うん  どう   かい     れん しゅう    せ い  か        は っ き 

食事
しょくじ

には、大
おお

きくわけると３つのはたらきがあります。 

 1、体調
たいちょう

を整
ととの

える。（基礎
き そ

体力
たいりょく

を向上
こうじょう

させる） 

2、運動
うんどう

するためのエネルギーになる。 

（スタミナを維持
い じ

し、瞬 発 力
しゅんぱつりょく

をつける）  

３、ケガや疲労
ひ ろ う

から早
はや

く回復
かいふく

させる。  

 

家庭
か て い

でも給 食
きゅうしょく

と同
おな

じように，１回
かい

の食事
しょくじ

で「赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

」の 

３つの食
しょく

品
ひん

を組
く

み合
あ

わせてみてください。 

  例
れい

：鮭
さけ

のおにぎりと具
ぐ

だくさんのみそ汁
しる

 

ミックスサンド（ハム、レタスなど）と野菜
や さ い

のスープ など 

１年生
ねんせい

も見
み

つけられたかな？ 

 

給 食
きゅうしょく

で使
つか

っている食器
しょっき

は，絵
え

や柄
がら

のない無地
む じ

のものに緑色
みどりいろ

の縁取
ふ ち ど

りが 

してあります。 

ところが，ふだん汁
しる

ものを入
い

れる深
ふか

めのお皿
さら

をよく見
み

てみると，外側
そとがわ

に 

ピンク色
いろ

の花
はな

が描
えが

かれているものがあります。 

実
じつ

は，この花
はな

は調布市
ちょうふし

の花
はな

である「百日紅
さるすべり

」です。 

学校
がっこう

で数枚
すうまい

しかなく（実
じつ

は正確
せいかく

な数
かず

はわかりません），手
て

にしたお友
とも

だちには 

何
なに

かいいことがある！なんて噂
うわさ

もあるそうです。探
さが

してみてくださいね。 

 

 


