
 

 

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 ５月号 

頭と体を目覚めさせる朝ごはん効果 

 

江東区立南砂中学校   

    井上 貴子   

 ５月５日に行われる節句で、大昔の中国の厄よけの行事と、日

本の田植えに関係する女性のお祭りが結びついたものといわれ

ています。江戸時代になると、男子の成長を祝う行事となりまし

た。菖
しょう

蒲
ぶ

の節
せっ

句
く

ともいわれ、菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

に入ったり、こいのぼりや

武者人形を飾ったり、ちまきやかしわもちを食べたりします。 

端午の節句 

 
 

 

   運動会（５月３０日）で最高のチカラを出すための食事 

栄養バランスよく！ 量を多く！ 

 スポーツをしていても特別な食事は必要ありません。しかし、体を激し

く動かす分、より多くのエネルギーや栄養素が必要になります。 

 そのため、栄養バランスがよく、エネルギー量をしっかり確保するため、

量を多くとる食事が基本になります。また、運動会で力いっぱい頑張れる

ように、朝ごはんは「少し早起きして」「よく噛んで」 食べるのが、元気に動

ける秘訣です。 水分補給もしっかりして、最高の運動会にしましょうね！ 


