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八十八夜 (はちじゅうはちや)ってな～に？
横島 (よこしま)小学校 (しょうがっこう)　給食室 (きゅうしょくしつ)

今月 (こんげつ)の目標 (もくひょう)
　食事 (しょくじ)のマナーを守 (まも)って食 (た)べよう



「夏 (なつ)も近 (ちか)づく八十八夜 (はちじゅうはちや)♪」という茶摘 (ちゃつ)み歌をご存 (ぞん)じですか？八十八夜 (はちじゅうはちや)は、立春 (りっしゅん)から数 (かぞ)えて８８日目 (にちめ)のことで、今年 (ことし)は５月 (がつ)２日 (にち)です。この時期 (じき)から畑 (はたけ)に霜 (しも)が降 (お)りる心配 (しんぱい)がなくなるので、農家 (のうか)では、茶摘 (ちゃつ)みや稲 (いね)の種 (たね)まきなどを始 (はじ)める目安 (めやす)の日 (ひ)とされていました。
また、「八十八 (はちじゅうはち)」の文字 (もじ)を組 (く)み合 (あ)わせると「米 (こめ)」という漢字 (かんじ)になることや、末広 (すえひろ)がりの八 (はち)が重 (かさ)なることから、農作業 (のうさぎょう)を始 (はじ)めるのに縁起 (えんぎ)のいい日 (ひ)ともされます。

　新学期 (しんがっき)がはじまり、約 (やく)1か月 (げつ)が過 (す)ぎました。新 (あたら)しい学級 (がっきゅう)にはなれましたか？
　季節 (きせつ)の変 (か)わり目 (め)であるこの時期 (じき)は、気温 (きおん)の変化 (へんか)に体 (からだ)が対応 (たいおう)できず、体調 (たいちょう)を崩 (くず)しやすくなります。疲 (つか)れをためないように、早寝 (はやね)早 (はや)起 (お)きをして生活 (せいかつ)のリズムを整 (ととの)え、しっかりご飯 (はん)を食 (た)べて元気 (げんき)に過 (す)ごしましょう。
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基本 (きほん)の配 (はい)ぜんを覚 (おぼ)えよう！

[image: ][image: ]
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]	体調 (たいちょう)をととのえるために、規則正 (きそくただ)しい生活 (せいかつ)をして、朝 (あさ)ごはんをきちんと食 (た)べましょう。朝 (あさ)ごはんをぬいてしまうと、脳 (のう)のエネルギー源 (げん)が不足 (ふそく)してしまい、判断力 (はんだんりょく)や意欲 (いよく)の低下 (ていか)が起 (お)こります。また、疲 (つか)れを速 (すみ)やかに回復 (かいふく)させるためには、睡眠 (すいみん)も大切 (たいせつ)です。日 (ひ)ごろから早寝 (はやね)早 (はや)起 (お)きの習慣 (しゅうかん)を身 (み)につけましょう。
力 (ちから)を発揮 (はっき)するためには、好 (す)き嫌 (きら)いなく、栄養 (えいよう)バランスのよい食事 (しょくじ)を３食 (しょく)しっかり食 (た)べましょう。
栄養 (えいよう)バランス
運動中 (うんどうちゅう)の水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)は、少量 (しょうりょう)をこまめにとることに心 (こころ)がけ、熱中症 (ねっちゅうしょう)などに気 (き)をつけましょう。
水分 (すいぶん)補給 (ほきゅう)
朝ごはん
はやおき
はやね
生活 (せいかつ)習慣 (しゅうかん)
～運動会 (うんどうかい)で力 (ちから)を出 (だ)すために大切 (たいせつ)なこと～


汁物 (しるもの)などは
右 (みぎ)
ごはんは
左 (ひだり)
おはしは手前 (てまえ)にそろえる

　ランチルームの入 (い)り口 (ぐち)に、当日 (とうじつ)の給食 (きゅうしょく)見本 (みほん)を置 (お)いています。
　パンの日 (ひ)やカレーの日 (ひ)など配 (はい)ぜんがわからない場合 (ばあい)は参考 (さんこう)にしてください。
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