
足が速くなりたいときには何を食べる？

　足
あし

を速
はや

く動
うご

かすためには，筋
きん

肉
にく

をつくるたんぱく質
しつ

が必要
ひつよう

です。とくに運動
うんどう

する子
こ

は，多
おお

めにたんぱく質
しつ

をとりましょう。

筋肉
きんにく

を動
うご

かすエネルギー

のもとになる糖質
とうしつ

。脂質
し し つ

よ

りも早
はや

くエネルギーに変
か

わるので，運動
うんどう

の直前
ちょくぜん

に

食
た

べるのも◎

つくってみよう！！　　かつおめし

米
こめ

　　　　　　　　　　　　・・・2合
ごう

〇醤油
しょうゆ

　　　　　　　　　　・・・大
おお

さじ1.5

かつおの角切
か く ぎ

り　・・・120ｇ

しょうが　　　　　　　・・・2ｇ

☆酒
さけ

　　　　　　　　　　・・・小
こ

さじ１.5

☆砂糖
さ と う

　　　　　　　　・・・大
おお

さじ1

☆醤油
しょうゆ

　　　　　　　　・・・大
おお

さじ１

☆水
みず

　　　　　　　　　　・・・適量
てきりょう

①米
こ め

2合
ご う

に〇の醤油
し ょ う ゆ

を加
く わ

えて炊
た

いておく。

②しょうがはみじん切
ぎ

りにしておく。

③☆の調味料
ちょうみりょう

と②でみじん切
ぎ

りしたしょうがを合
あ

わ

せて火
ひ

にかける。

④③にかつおの角切
か く ぎ

りを加
く わ

え，煮
に

詰
つ

める

⑤煮汁
に じ る

が少
す こ

し残
の こ

るくらいで火
ひ

を止
と

め，炊
た

きあがったご

はんによく混
ま

ぜ，出来上
で き あ

がり。

５　月
がつ

　の　給
きゅう

　食
しょく

　を　紹　介
しょうかい

　し　ま　す　！！

５月
がつ

１日
にち

（水
すい

）・・・八十八夜
はちじゅうはちや

　『茶摘
ち ゃ つ

み』という歌
うた

で聞
き

いたことがあると思
おも

いますが，立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて八十八日
はちじゅうはちにち

を

八十八夜
はちじゅうはちや

といい，この日
ひ

に摘
つ

んだお茶
ちゃ

は上等
じょうとう

なものとされ，この日
ひ

にお茶
ちゃ

を飲
の

むと

長生
な が い

きすると言
い

われています。それにちなんで，ししゃもの衣
ころも

に抹茶
まっちゃ

を混
ま

ぜました。

５月
がつ

７日
にち

（火
か

）・・・こどもの日
ひ

こんだて

　５月
がつ

５日
にち

は『端午
た ん ご

の節句
せ っ く

』で，男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

や幸
しあわ

せを祝
いわ

って，お祝
いわ

いをす

る日
ひ

でした。１９４８年
ねん

に，５月
がつ

５日
にち

を『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

をはかる

とともに，おうちの人
ひと

に感謝
かんしゃ

する』日
ひ

と決
き

められ，こどもの日
ひ

となったそうです。

５月
がつ

１７日
にち

（金
きん

）・・・食育
しょくいく

の日
ひ

（１９日
にち

）郷土料理
きょうどりょうり

【高知県
こ う ち け ん

：かつおめし】

　内閣府
ないかくふ

で毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

と定
さだ

められており，毎月
まいつき

１９日
にち

前後
ぜ ん ご

には各地
か く ち

の郷
きょ

土料理
うどりょうり

や海外
かいがい

の家庭料理
かていりょうり

，みよしふるさとランチの日
ひ

の献立
こんだて

にしています。給食
きゅうしょく

を

通
とお

して，食
しょく

に関心
かんしん

を持
も

ってもらい，小学校
しょうがっこう

のうちから望
のぞ

ましい食習慣
しょくしゅうかん

を身
み

につけてい

きましょう。

　いよいよ日曜日
にちようび

は運動会
うんどうかい

ですね。毎日
まいにち

練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

っている成果
せ い か

をおうちの方
かた

にしっかりみ

てもらいましょう。運動会
うんどうかい

の日
ひ

も気温
き お ん

が高
たか

くなることが予想
よ そ う

されます。喉
のど

が渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

をこ

まめにとることが大切
たいせつ

です。また，水分補給
すいぶんほきゅう

をしているつもりでも，体調
たいちょう

が万全
ばんぜん

でないと熱中
ねっちゅ

症
うしょう

になりやすくなります。１日
にち

３食
しょく

の食事
しょくじ

をしっかりとり，体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。

　　　　学校教育目標
がっこうきょういくもくひょう

　　『文武
ぶんぶ

両道
りょうどう

』

　　　　　　　　　すすんで　きたえ　みがき　のびる
甲奴小
こうぬしょう

　食育
しょくいく

だより
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栄養教諭
えいようきょうゆ

　　柚木
ゆ ず き

　聡美
さ と み


