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５月２１日(水)は、家庭から｢おにぎり｣を持参する日です。｢おかず｣と｢牛乳｣は出 

ますが、「ごはん｣は出ませんので、保護者の皆さんは忘れずに｢おにぎり｣を持たせてくだ 

さい。 
 
●｢おにぎりの日｣の目的・・・「食育」の一環として、児童･生徒が保護者と一緒に「おにぎ 

り」をつくり、家庭でのふれあいを深めながら「食」の大切さを理解し、感謝の心を育むことを目 

的としています。 
 ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ ＊ 
 

●今年度の「おにぎりの日」は５回 
令和７年/５月２１日(水)、１０月１５日(水)、１１月１９日(水)、１２月１７日（水） 

令和８年/２月１８日（水）   
（参考） 
１．おにぎりのごはんの量は、茶碗1～１杯半ぐらいが目安です。 
２．おかずがあるので、おにぎりはシンプルなものがよいでしょう。 

  ３．おにぎりを作る時の注意事項 
    ・おにぎりの中に入れても悪くならないものを入れる。（梅干し、かつおぶし、昆布など） 
    ・ごはんが温かいまま包むと、腐りやすくなるので、少し冷ましてから包みましょう。 
 

手洗いを忘れずに！

新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まって、早
はや

くも１か月
 か げ つ

が経
た

ちます。新
あたら

しい生活
せいかつ

にも慣
な

れてきたところかと思
おも

います

が、疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

でもあります。食事
しょ くじ

や睡眠
すいみん

をしっかりとるように心
こころ

がけましょう。 

１日
にち

の始
はじ

まりの食事
しょ くじ

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

たします。 

やる気
き

や集中力
しゅうちゅうりょく

が

高
たか

まる 

 

イライラ 

しにくくなる 

 

運動
うんどう

能力
のうりょく

 

アップ 

 

便秘
べ ん ぴ

を 

予防
よ ぼ う

する 

 

生活
せいかつ

リズムが

整
ととの

う 

 



（主
おも

にエネルギーのもとになる炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

） 

……ごはん・パン・めん類
るい

など 

（主
おも

に体
からだ

をつくるもとになるたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

） 

……肉
にく

・魚
さかな

・大豆
だ い ず

・卵
たまご

などのおかず 

（主
おも

に体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるもとになるビタミン・ミネラルなどを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

） 

……野菜
や さ い

・きのこ・いも・海
かい

藻類
そうるい

などを多
おお

く使
つか

ったおかず 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

                  小松菜
こ ま つ な

 ひじき 大豆
だ い ず

製品
せいひん

 アサリ かつお レバー など 

                   ◎ビタミン Cと一緒
いっしょ

にとると吸収率アップ！ 

 

                   牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 小魚
こざかな

 小松菜
こ ま つ な

 大豆
だ い ず

製品
せいひん

 ひじき など 

                   ◎ビタミン D と一緒
いっしょ

にとると吸収率
きゅうしゅうりつ

アップ！ 

スポーツの競技
きょうぎ

や試合
し あ い

で、自分
じ ぶ ん

がもっている力
ちから

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

するために必要
ひつよう

なことは何
なん

でしょう？

日々
ひ び

の練習
れんしゅう

やトレーニングももちろん大切
たいせつ

ですが、何
なに

よりも食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとって、体調
たいちょう

を整
ととの

える

ことが重要
じゅうよう

です。健康
けんこう

な体
からだ

づくりをするために、日
ひ

ごろから栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

栄養
え い よ う

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を心
こころ

がける 

 
 主食

しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

の組
く

み合
あ

わせを基本
き ほ ん

とし、果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

をプラスしましょう。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の

３回
かい

の食事
しょくじ

に加
くわ

え、必要
ひつよう

に応
おう

じて「捕食
ほしょく

」をとり、エネルギーや栄養素
えいようそ

を 補
おぎな

います。捕食
ほしょく

には、おに

ぎりやサンドイッチといった主食
しゅしょく

のほか、バナナなどの果物
くだもの

、牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

がおすすめです。 

朝
あさ

ごはんを 

毎日
まいにち

必
かなら

ず 

食
た

べる 
 

よくかんで食
た

べる 
 

睡眠
すいみん

をしっかりとる 
 

朝
あさ

ごはんを 

食
た

べると、体温
たいおん

が 上 昇
じょうしょう

するとと

もに、脳
のう

や 体
からだ

にエネルギーが補給
ほきゅう

され元気
げんき

に活動
かつどう

する準備
じゅんび

が 整
ととの

い

ます。朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きでは、けがなど

のリスクが高
たか

まりますので、毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べる 習 慣
しゅうかん

をつけましょ

う。 

効率
こうりつ

よく栄養
えいよう

を 吸 収
きゅうしゅう

するた

めには、よくかんで食
た

べることが

大切
たいせつ

です。また、よくかむと

満足感
まんぞくかん

が得
え

られるので、食
た

べ過
す

ぎ

を防
ふせ

いで適 量
てきりょう

をとることができ

ます。 

体
からだ

の成 長
せいちょう

に関
かか

わる「成 長
せいちょう

ホ

ルモン」は睡眠
すいみん

時
じ

に多
おお

く分泌
ぶんぴつ

され

ます。 体
からだ

を休
やす

めるだけでなく、

体
からだ

づくりのためにもよく眠
ねむ

るこ

とが大切
たいせつ

です。できれば 8時間
じかん

以上
いじょう

の睡眠
すいみん

時間
じかん

を確保
かくほ

しましょ

う。 

成長期
せいちょうき

には、特
とく

に鉄
てつ

とカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。意識
い し き

してとるようにしましょう。 


