
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

 

 

 

給食だより ５月号 

都立墨田工科・蔵前工科・第三商業高等学校 

給食室からこんにちは！ 

～ 今年度の学校生活には慣れてきましたか？ ～ 

 

 

 

 進級・入学からひと月、今年度の学校生活には慣れてきましたか？１年生の中には、「やっ

と慣れてきた！」という人もいるかもしれませんね。５月は気温がぐっと上がる日も増え、

体力を消耗しやすくなります。 睡眠 や食事を上手にとり、体力をたくわえながら過ごし 

ましょう＾＾ 

合
言
葉
は…

、 

「
早
寝
」「
早
起
き
」「
朝
ご
は
ん
」 

 新年度スタートからひと月たち、５月に突入しました。５月といえば、ゴール 

デンウイークを持ちどおしく感じていた人も多いのではないでしょうか？ 学校が 

お休みで生活リズムが崩れがちな時こそ、「早寝」「早起き」「朝ごはん」を意識 

していきましょう！ 

朝ごはん、食べていますか？ 

―ステップアップ方式で朝ごはんの習慣を身に着けよう！ 

朝ごはんを 

食べていない人は… 

・エネルギー不足 

  によるパワー切れ 

・糖分不足で 

  頭がうまく回らない等 

 どこかで損をしているかも⁉ 

食べ物を口にする 

習慣をつけよう！ 

エネルギー源になる 

ものを食べよう！ 

タンパク質を 

プラスしてみよう！ 

STEP ０ 

STEP １ 

STEP ２ 

STEP ３ 

飲み物や食べやすいものから、 

食べる習慣を身に着けよう！ 

ごはんやパン、シリアルな等 

エネルギーになるものを 

取り入れよう！ 

 

肉や魚、卵、大豆製品を 

プラスしてみよう！ 

 

さらなるステップアップを目指す人は、 

「赤」「黄」「緑」の食べ物をそろえることを意識してみよう！ 
 

STEP３に「野菜」や「果物」を足すと、赤黄緑の食べ物がそろうよ！  「こどもの日」としても知られる端午の節句は五節句のうちの１つです。 

この日には、かぶとやこいのぼりを飾ったり、ちまきや柏もちを食べたり 

する風習があります。これらの風習には「こども達が強く健康であるよう

に」、「生命力の強い鯉のように逆境に負けずに立派に成長し、出世できるよ

うに」といった願いがこめられています。 

５月５日は「端午の節句」！ 

 睡眠の質を高めることを意識してみませんか？ 

 夜のカフェイン   ぬるめの湯船に    寝る
ね  

前
まえ

のスマホ
   

を 

を控えたり、    つかったり、      控えたり…        できることは沢山！ 

 

給食では５月１日に 

「端午の節句」献立を実施！ 

端午の節句ともなじみ深い「ちまき」 

が登場します！お楽しみに♪ 

～昨年の給食室の様子～ 

調理員さんが１つ１つ包んでくださいます。→→→ 


