
水  麦茶 スポーツドリンク 

端午の節句は、こいのぼりや武者人形を飾り、 かしわも

ちやちまきを食べて男の子の成長を祝う行事です。かしわの

葉は、新芽が育つまで古い葉が落ちないことから、子孫繁栄

への願いが 込められています。 

 給食では、５月１日に一足早く、中華ちまきをつくります。

楽しみにしていてください。 

◇ク◇イ◇ズ  緑茶と同じ 

原料で作られたお茶は？ 

①麦茶 

②紅茶 

③そば茶 

 5月給食だより 
しっかり食べて元気にスポーツ！ 

わたしたちは、食べ物を食べることで、活動するためのエネルギーや栄養素

を補給しています。そのため、運動会や部活動の試合などで、練習のとおりに

元気に体を動かせるようにするには、１日３食を規則正しく食べることが大切

です。本番で練習の成果を十分に発揮するために、しっかりと食べましょう。 

運動の前も後も、バランスよく食べることが大切 

運動会や部活動の試合など、運動量が増える時でも、主食・主菜・副菜がそろっ

た栄養バランスのよい食事が大切です。そのうえで、前日や当日の朝には、エネル 

ギー源になるごはんやパンなどの主食を多めにとります。また、揚げ物などの脂質

の多いものや、すしや刺身などの生ものは控えます。 

運動の後は胃腸も疲れている場合があるので、なるべく消化のよいものにしま

す。 

こまめに水分を補給しよう 

 熱中症は、体がまだ暑さに慣れていない５月頃から発

生しています。体の中の水分が不足すると、熱中症を起

こしやすくなるため、水分補給が大切です。 

 のどがかわく前に、こまめにとることが、水分補給のポ

イントです。ふだんは水や麦茶などが適していますが、

運動量が多い時や大量に汗をかく時は、塩分入りの飲料やスポーツドリンクがおすすめです。 

毎日食べる給食から望ましい食習慣を学ぼう 

給食は、栄養バランスのよい食事を通して、栄養の知識や食品の産地のほか、

地域の郷土料理や行事食などの食文化を学ぶことができます。また、みんなで協

力して準備や片づけをしたり、一緒に食べたりすることで、正しい手洗いや配膳

の方法、食器の並べ方、コミュニケーション能力などを身につけることができま

す。毎日の給食を教材として、望ましい食習慣について学びましょう。 

５月５日は端午の節句            
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答え② 

緑茶と紅茶は、どちらも「チャノキ」という

木の葉から作られています。 


