


春
はる

休
やす

みもしっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう
朝
あさ

ごはんはなぜ大
たい

切
せつ

なのでしょう？

○１日
にち

を元
げん

気
き

にスタートできる

体
たい

温
おん

が上
あ

がり、体
からだ

が目
め

ざめます。

腸
ちょう

が刺
し

激
げき

され、はたらきがよくなります。

脳
のう

にエネルギーが行
い

きわたります。

決
き

まった時
じ

間
かん

の食
しょく

事
じ

が生
せい

活
かつ

にリズムを作
つく

ります。

○うんちが出
で

やすくなる

○集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

がアップする

○生
せい

活
かつ

のリズムがよくなる

　寒
さむ

さの中
なか

にも、春
はる

の気
け

配
はい

を感
かん

じるころとなりました。３月
がつ

は１年
ねん

のしめくくりの月
つき

です。

この１年
ねん

間
かん

をふり返
かえ

ってみて、給
きゅう

食
しょく

の時
じ

間
かん

のすごし方
かた

や毎
まい

日
にち

の食
しょく

事
じ

の仕
し

方
かた

はどうでしたか。

できるようになったこと、よくできたことには色
いろ

をぬってみましょう。色
いろ

をぬれなかったと

ころは、新
あたら

しい学
がく

年
ねん

・学
がっ

校
こう

でチャレンジしましょう。

１年
ねん

間
かん

をふり返
かえ

ろう ひな祭
まつ

り 食
た

べ物
もの

豆
まめ

ちしき

ひしもち

ひなあられ 白
しろ

酒
ざけ

はまぐり

好
す

き嫌
きら

いなく

食
た

べることが

できた。

おはしを

正
ただ

しく持
も

って

食
た

べた。

食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や

後
あと

片
かた

付
づ

けに

協
きょう

力
りょく

できた。

よくかんで

食
た

べることが

できた。

毎
まい

日
にち

朝
あさ

ごはん

をしっかり

食
た

べた。

姿
し

勢
せい

よく

食
た

べることが

できた。

食
しょく

事
じ

の前
まえ

に

手
て

をしっかり

洗
あら

った。

赤
あか

、白
しろ

、緑
みどり

の３色
しょく

のおもち

を重
かさ

ねて作
つく

られます。赤
あか

に

は魔
ま

よけ、白
しろ

には清
きよ

らかさ

や長
ちょう

寿
じゅ

、緑
みどり

には健
けん

康
こう

のねが

いがこめられています。

もともとはひしもち

を細
こま

かくくだいて作
つく

られ、色
いろ

もひしもち

と同
おな

じ３色
しょく

でした。

むしたもち米
ごめ

とみりんなど

で作
つく

ったお酒
さけ

です。みなさ

んはアルコールの入
はい

ってい

ない甘
あま

酒
ざけ

やジュースなどで

楽
たの

しみましょう。

新
あたら

しい学
がく

年
ねん

、学
がっ

校
こう

でよいスタートが切
き

れるよう、春
はる

休
やす

み中
ちゅう

も「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を

心
こころ

がけて過
す

ごしてください。

２枚
まい

の貝
かい

がらは同
おな

じ貝
かい

同
どう

士
し

と

しか合
あ

わないことから、「よ

い相
あい

手
て

と出
で

会
あ

い、幸
しあわ

せになり

ますように」というねがいが

こめられています。

おやつは時
じ

間
かん

と

量
りょう

を決
き

めて

食
た

べた。

食
しょく

事
じ

のあいさつを

きちんと

できた。

みんなで仲
なか

良
よ

く

食
た

べることが

できた。


