
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 
  

令和８年 1 月８日 

目黒区立向原小学校 

校 長  畔 柳  信 之 

栄養士  松澤あかね 

ご飯
はん

は、ゆっくり 

消
しょう

化
か

・吸
きゅう

収
しゅう

される 

ため、安
あん

定
てい

した脳
のう

の 

エネルギー源
げん

になりま

す。 

勉
べん

強
きょう

を効
こう

率
りつ

よく進
すす

めるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから取
と

りかかるのが

お勧
すす

めです。１日
にち

のうち、脳
のう

が一
いち

番
ばん

活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

くのは午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

なので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネルギーを

補
ほ

給
きゅう

することが、やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めることにつながります。また、脳
のう

を活
かっ

性
せい

化
か

するには、よく

かむことも重
じゅう

要
よう

です。スープやゼリー飲
いん

料
りょう

などで済
す

ませずに、主
しゅ

食
しょく

とおかずを組
く

み合
あ

わせて食
た

べ

ることを心
こころ

がけるとよいですよ。 

 

新
あたら

しい年
とし

が明
あ

けました。早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

えて、元気
げ ん き

いっぱいで過
す

ごせるといいですね。 

 

 

１月
がつ

には、今年
こ と し

一年
いちねん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

る行事食
ぎょうじしょく

が 

たくさんあります。 

1月
がつ

11日
にち

は『鏡開
かがみびら

き』 

神様
かみさま

にお供
そな

えした鏡
かがみ

もちをいただきます。 

１月
がつ

７日
な の か

は 

『人
じん

日
じつ

の節句
せ っ く

』。 

『七草
ななくさ

』です。 

１月
がつ

１５日は 

『小正月
こしょうがつ

』です。 

百人一首
ひゃくにんいっしゅ

にも登場
とうじょう

する『
「

七草
ななくさ

』
」

の行事
ぎょうじ

。ごちそ

うで疲れた
つか     

お腹
  なか

を休めて
やす     

、今年
こ と し

一年
いちねん

の健康
けんこう

を

祈ります
い の      

。 

農耕
のうこう

の神様
かみさま

をまつる『小正月
こしょうがつ

』。魔除
ま よ

けの力
ちから

がある

色
いろ

と信
しん

じられている赤
あか

い色
いろ

をした「小豆
あ ず き

」を使
つか

った

「小豆
あ ず き

がゆ」を食
た

べて、一年
ひとねん

の健康
けんこう

を祈
いの

ります。 



 

 

 

なぜ、給食
きゅうしょく

には毎日
ま い に ち

牛乳
ぎゅうにゅう

が出
で

るのでしょう？ 

 

 

 国
くに

の調査
ちょうさ

で、子どもの成長
せいちょう

に 

欠
か

かせないカルシウムが足
た

りて 

いないことがわかったから 

子どもの成長
せいちょう

に 

欠
か

かせないカルシウムが 

しっかり摂
と

れるから 

②  

こたえ ①と②の両方
りょうほう

 でした！ 

国
くに

の調査
ちょうさ

で、家庭
か て い

の食事
しょくじ

だけでは、成長
せいちょう

に欠
か

かせないカルシウムが 

足
た

りていないことがわかっています。足
た

りない分
ぶん

を給 食
きゅうしょく

で補
おぎな

うために、 

毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

が出
で

ています。 

①  

感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

は、正
ただ

しい手
て

洗
あら

いを日々
ひ び

行
おこな

うことと、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない

体
からだ

を作
つく

るために、バランスのよい食事
しょくじ

をとることが大切
たいせつ

です。 


