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 新年度が始まり、約１ヶ月が経ちました。少しずつ新しい学年・学級に慣れ

てきた頃かと思います。生徒のみなさんは、新しい環境に慣れていく中で食生

活の乱れが出てきていないでしょうか？給食は栄養バランスの良い食事を毎

日作っています。おうちでもバランスの良い食事を３食とれるよう、心がけま

しょう。 

 

 

 

高千穂中学校給食室紹介 

本校では、学校栄養職員１名、給食調理員６名で給食を作っています。 

楽しく食べられる給食、安心して食べられる給食、笑顔になれる給食を目指

して、日々頑張っていきたいと思います。よろしくお願いします。 

 

端午の節句 
端午の節句は、毎年５月５日です。 

端午の節句の代表的な行事食として、

「柏餅」や「ちまき」などが挙げられま

す。柏の木の葉は、新芽が出るまで古い

葉が落ちないということから、端午の節

句に柏餅をお供えすることには「子孫繁

栄」の意味が込められています。 

 私たちの脳は“ブドウ糖”をエネルギー源として使って

います。朝食を食べないと、午前中に頭がぼんやりします。

脳のエネルギー源であるブドウ糖を朝食でしっかり補給

し、脳とからだをしっかり目覚めさせましょう。朝食は一

日を活動的にいきいきと過ごすための大事なスイッチで

す。毎日きちんと朝食をとって、スイッチを入れましょう。 

 夕食の支度をするとき

に、次の日の朝食のことも

考えて材料を準備します。

事前にゆでたりしておく

ことで、翌朝の手間を省き

ましょう。夕食の残りでも

OK。朝の時間を有効に使う

ことができます。 

 そのまま食べられるチーズ

や果物などを用意しておけ

ば、時間も手間もかかりませ

ん。また、冷凍しておいたもの

があれば、電子レンジで解凍

するだけなので、忙しい朝に

朝食を準備する時間の短縮に

もつながります。 

 毎朝お決まりの朝食パター

ンを決めておけばラクチンで

す。しかし、毎日同じ朝食だと

飽きてしまったり、栄養に偏

りが出てきてしまうため、一

品ずつ新しいメニューに変え

ていけば、それだけで朝食の

レパートリーが広がります。 


