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海藻
か い そ う

サラダ

　　　　　　　　　　　　　　エナジードリンクや眠気覚
ね む け ざ

ましの清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

、栄養
え い よ う

ドリン

クなどには、カフェインが多
お お

く含
ふ く

まれているものがあります。成分表示
せ い ぶ ん ひ ょ う じ

を確認
か く に ん

しましょう。
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のトマトソース

ブロッコリーサラダ 豚肉
ぶ た に く

とたけのこの

　　　   　みそ炒
い た

め

五目
ご も く

ごはん

　　新年度
し ん ね ん ど

が始
は じ

まり、早
は や

くもひと月
つ き

が過
す

ぎようとしています。５月
が つ

は過
す

ごしやすい時期
じ き

ですが、体
からだ

がまだ暑
あ つ

さに慣
な

れて

いないため、熱中症
ねっちゅうしょう

には特
と く

に注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。また、新
あたら

しい環境
かんきょう

での疲
つ か

れも出
で

てくる頃
こ ろ

ですので、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、朝
あ さ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから登校
と う こ う

するようにしましょう。

　

　朝
あ さ

に「ごはん」や「パン」は、脳
の う

のエネルギーになります。午前中
ご ぜ ん ち ゅ う

の勉強
べんきょう

をしっかり

サポートします。たんぱく質
し つ

やビタミン類
る い

は、体
からだ

の機能
き の う

向上
こうじょう

、健康
け ん こ う

に欠
か

かせません。
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　献立
こ ん だ て

の下
し た

の数字
す う じ

は、当日
と う じ つ

の平均
へ い き ん

栄養量
えいようりょう

　エネルギー/たんぱく質
し つ

/脂質
し し つ

/塩分
え ん ぶ ん

です。

　食材等
しょくざいとう

の変更
へ ん こ う

により、献立
こ ん だ て

を変更
へ ん こ う

する

　場合
ば あ い

があります。ご了承
りょうしょう

ください。
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