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新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎました。５月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

でも比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい時
じ

期
き

です

が、急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がることもあり、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

への疲
つか

れも出
で

てくるころですので、睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
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
とう

校
こう

するようにしましょう。 
 

 

 

 

  

 

楽しい
たの    

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を過ごす
す   

ためには、お互い
 た が  

に協 力
きょうりょく

しあって食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や後片付け
あ と か た づ  

を

できるだけ早く
は や  

行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。また、 給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

は身支度
み じ た く

や手洗い
て あ ら  

、配膳
はいぜん

など、

思いやり
お も     

や責任
せきにん

を持った
も   

行動
こうどう

が必要
ひつよう

です。次
つぎ

に何
なに

をしたらよいかを考え
かんが 

、自主的
じしゅてき

に活動
かつどう

できるよう、ご自宅
じ た く

でも、お子
こ

様
さま

にいろいろなお手伝い
て つ だ  

の機会
き か い

を作
つく

ってみてくださ

い。 

 

 

 

 

 

ひじきふりかけ 

＜材料
ざいりょう

＞ 

・芽
め

ひじき  10g 

・粉
こな

かつお  10g 

・水
すい

     20g 

・さとう   12g(小
こ

さじ 4) 

・しょうゆ  15g(大
おお

さじ 1 弱
じゃく

) 

・みりん   2g 

<作り方
つく  かた

＞ 

① 芽
め

ひじきは水
みず

でもどしてよく水
みず

を切
き

っておく。 

② 水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を入れた
い   

小鍋
こ な べ

にひじきを入れ
い  

、 

水分
すいぶん

がなくなるまで弱火
よ わ び

で炒り
い  

煮
に

する。 

③ 粉
こな

かつおを加え
く わ  

、混
ま

ぜたらできあがり。 

のりとあさりの佃煮
つくだに

 

<材料
ざいりょう

＞ 

・ほしのり     20g 

・あさりむき身
み

   50g 

・酒
さけ

        0.5g 

・水
みず

        150g 

・さとう      15g(小
こ

さじ 5) 

・酒
さけ

        25g(大
おお

さじ 2 弱
じゃく

) 

・みりん      25g(大
おお

さじ 2 弱
じゃく

) 

・しょうゆ     35g(大
おお

さじ 2) 

<作り方
つく  かた

＞ 

① ほしのりは手
て

でちぎっておく。あさりは下
した

茹で
ゆ  

し

て、少 量
しょうりょう

の酒
さけ

をまぶしておく。 

② 調味料
ちょうみりょう

を小鍋
こ な べ

に入れて
い   

煮立たせ
に た   

、のりを加えて
く わ   

煮
に

溶かし
と   

、弱火
よ わ び

で照り
て  

がでるまでへらで混ぜる
ま   

。 

③ あさりを加え
く わ  

、しっかり加熱
か ね つ

をしたら、できあがり。 

ごはんがすす

む手作り
て づ く  

ふり

かけです！ 



 

                     

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 コーヒーやお茶
ちゃ

に多
おお

く含
ふく

まれる「カフェイン」は、中
ちゅう

枢
すう

神
しん

経
けい

を興
こう

奮
ふん

させる作
さ

用
よう

があるため、

眠
ねむ

気
け

覚
ざ

ましなどに用
もち

いられます。適
てき

量
りょう

なら頭
あたま

をすっきりさせるなどの効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できますが、

とり過
す

ぎると有
ゆう

害
がい

な症
しょう

状
じょう

が出
で

ることもあり、海
かい

外
がい

では大
たい

量
りょう

摂
せっ

取
しゅ

による死
し

亡
ぼう

例
れい

も報
ほう

告
こく

されてい

ます。カフェインの影
えい

響
きょう

の出
で

やすさ（感
かん

受
じゅ

性
せい

）は人
ひと

によって異
こと

なりますが、子
こ

どものうちは影
えい

響
きょう

が出
で

やすいため、特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

日
に

本
ほん

では具
ぐ

体
たい

的
てき

な摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の目
め

安
やす

などは示
しめ

されていませんが、カナダ保
ほ

健
けん

省
しょう

では、１日
にち

の摂
せっ

取
しゅ

上
じょう

限
げん

の目
め

安
やす

量
りょう

を以
い

下
か

の通
とお

り設
せっ

定
てい

しています。 

エナジードリンクや、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

まし用
よう

の清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

には、コーヒーよりも

多
おお

くカフェインが含
ふく

まれているものがあります。自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

やコンビニなど

で手
て

軽
がる

に買
か

うことができ、ジュース感
かん

覚
かく

で飲
の

んでいる人
ひと

もいるかもしれませ

ん。清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

を買
か

うときは、カフェインが含
ふく

まれていないか成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を

確
かく

認
にん

しましょう。 


