
 

 

 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まり１ヶ月
か げ つ

がたちました。新
あたら

しい環境
かんきょう

の中
なか

でたまった疲
つか

れが、そろそろ出
で

てくる頃
ころ

です。連休
れんきゅう

明
あ

け

に体調
たいちょう

を崩
くず

したり学校
がっこう

へ行
い

きたくなくなったりする、いわゆる「五月病
ごがつびょう

」になる人
ひと

もいるかもしれません。 

 「五月病
ごがつびょう

」にならないためには、お休
やす

み中
ちゅう

も夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

をせず、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、３食
しょく

しっかり食
た

べ

て、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をすることが大切です。また、外
そと

で思
おも

いっきり体
からだ

を動
うご

かしたり、家族
か ぞ く

団
だん

らんの時間
じ か ん

を持
も

ったり

して、ゆったりと過
す

ごしたりすることで、リフレッシュすることができます。 

★１日
にち

のスタート！朝食
ちょうしょく

を大切
たいせつ

にしていますか？★ 
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＜お知らせ＞ 八丈町給食センターのホームページでは毎日の給食の写真、食材の産地、調理の様子等をご紹

介しています。 ホームページ URL ⇒ http://www.town.hachijo.tokyo.jp/kondate/ 

＜ 朝 食
ちょうしょく

はなぜ大切
たいせつ

なの？＞ 

 体温
たいおん

は、眠
ねむ

っている間に低
ひく

くなります。朝
あさ

、起きて
お

から体温
たいおん

が低
ひく

いままだと、

体
からだ

は眠った
ねむ

ままですが、学校
がっこう

に登校
とうこう

する前
まえ

に、体温
たいおん

を上げて
あ

、体
からだ

を

目覚めさせる
めざめ

必要
ひつよう

があります。そのために、朝食
ちょうしょく

を食べて
た

エネルギーを補い
おぎな

、

体
からだ

を目覚めさせます
めざ

。 
＜何

なに

を食
た

べたらいいの？＞ 

 例
たと

えば、パンだけでは、たんぱく質
しつ

やビタミン、ミネラルが不足
ふそく

して、効率よく
こうりつ

体温
たいおん

を上げ
あ

ることができません。魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

（たんぱく質）や野菜
や さ い

・果物
くだもの

（ビタミン・ミ

ネラル）など、おかずもプラスして、バランスよく食
た

べるようにしましょう。 

八丈町
はちじょうまち

給 食
きゅうしょく

センター 栄養士
えいようし

 鈴木
す ず き

瑞代
た ま よ

 

５月
 が つ

２日
 か

（火
か

）は八十八夜
はちじゅうはちや

です 

 八十八夜
はちじゅうはちや

は春
はる

から夏
なつ

に変わる
か   

節目
ふ し め

の日
ひ

、夏
なつ

への準備
じゅんび

の日
ひ

とされています。八十八夜
はちじゅうはちや

に摘まれた
つ    

新茶
しんちゃ

は 昔
むかし

から

栄養価
えいようか

が高い
た か  

と言われて
い    

いて、昔
むかし

から長
なが

生き
い  

出来る
で き  

縁起物
えんぎもの

として大切
たいせつ

にされてきました。５月
 が つ

２日
 か

の給 食
きゅうしょく

では

緑茶
りょくちゃ

で炊いた
た   

「茶
ちゃ

の香
か

ごはん」、そしてごはんを炊く
た  

時
とき

に使った
つ か   

茶
ちゃ

葉を
ば  

使った
つか   

ふりかけを提供
ていきょう

します。 

５月
 が つ

１５日
  に ち

（月
げつ

）沖縄
おきなわ

返還
へんかん

４５周年
   しゅうねん

 

5月
がつ

15日
にち

（月
げつ

）は沖縄
おきなわ

復帰
ふ っ き

記念
き ね ん

日
び

です。沖縄
おきなわ

復帰
ふ っ き

とは、簡単
かんたん

に言う
い  

と第二次
だ い に じ

世界
せ か い

大戦
たいせん

で日本
に ほ ん

はアメリカに敗戦
はいせん

し、

沖縄県
おきなわけん

はアメリカのものとなっていましたが、今
いま

から４５年前
  ね ん ま え

、1972年
ねん

5月
がつ

15日
にち

に日本
に ほ ん

に戻った
も ど   

日
ひ

です。５月
  がつ

16

日
にち

（火
か

）は沖縄
おきなわ

料理
りょうり

を提供
ていきょう

します。八丈島
はちじょうじま

には沖縄県
おきなわけん

出身
しゅっしん

の先生
せんせい

もいらっしゃるので、沖縄県
おきなわけん

の暮らし
く   

につい

て聞いて
き   

みても良い
よ  

ですね！ 

＜ 朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べるには・・・＞ 

 夜更
よ ふ

かしをしたり、夜食
やしょく

を食
た

べすぎたりして、翌
よく

朝
あさ

、食欲
しょくよく

がわかなかったという

経験
けいけん

をしたことはありませんか？ 

 朝 食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べて１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、夜食
やしょく

は控え
ひか

、早め
はや

に就寝
しゅうしん

す

ることが大切
たいせつ

です。 

５月
 が つ

５日
 か

はこどもの日
ひ

 

 ５月
 が つ

５日
 か

はこどもの日
ひ

です。こどもの日
ひ

にはかしわもちを食べる
た   

習慣
しゅうかん

がありますが、これは柏
かしわ

の木
き

が厳しい
き び   

冬
ふゆ

を乗り越えて
の  こ   

、次
つぎ

の新芽
し ん め

が出る
で  

まで葉
は

が落ちない
お    

＝こどもが生まれる
う    

まで親
おや

は死なない
し    

⇒跡継ぎ
あ と つ  

が絶えない
た    

と連想
れんそう

され、子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

の意味
い み

が込められて
こ     

います。給 食
きゅうしょく

センターでは毎年
まいとし

恒例
こうれい

、やたけ製菓
せ い か

さんの 

かしわもちを提供
ていきょう

します。今年度
こんねんど

は各学校
かくがっこう

の行事
ぎょうじ

の都合
つ ご う

により、５月
 が つ

８日
 か

（月
げつ

）に提供
ていきょう

します。 


