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            今年度から池田栄養士が着任しました。 

4 月から永山調理所に着任しました。栄養士の池田真理亜です。 

みなさんが健康で楽しく学校生活を送れるよう、給食を通してお役に立ちたいと思っています。 

多摩市公式ホームページでは、給食レシピを出来上がりの写真

とともに公開しています。ふりかけやトースト、具だくさんの

汁物など朝ごはんに活用できるレシピも多数紹介しています。 

多摩市 給食レシピ 

若葉がきらきらと 5 月のさわやかな風に揺れています。しかし季節の変わり目であり、連休もある

この時季は、4 月からの緊張がほぐれて疲れが出やすくなったり、長い休みで生活リズムが崩れてし

まうことがよくあります。疲れをためないように早寝・早起きをし、朝ごはんをしっかり食べて毎日

元気に登校しましょう。 

朝ごはんは英語で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断食（fast）」

を「破る（break）」ということからできた言葉だそうです。前の晩に夕食をとった後、ふとんに入っ

て寝ている間も私たちの体はエネルギーを使っています。朝、起きたときの体はエネルギーが足りな

い状態なのです。もし朝ごはんを食べずに登校すれば、お昼の給食まで長い時間の“断食状態”が続

いてしまうのです。また朝ごはんにはエネルギーの補給だけでなく、体に朝が来たことを知らせ、規

則正しい健康的な生活リズムをつくるうえでもとても大切な食事です。しっかり朝ごはんを食べる習

慣を身に付けましょう。 

A コース：和田中・鶴牧中 

B コース：落合中・青陵中 


