
 

 

 

 

 

 

新学期が始まって、早くも１ヶ月が過ぎようとしています。５月は１年の中でも比較的過

ごしやすい時期ですが、急に気温が上がることもあり、体がまだ暑さに慣れていないため、

熱中症には特に注意が必要です。 

新しい環境への疲れも出てくる頃ですので、睡眠をしっかりとって体調を整え、朝ごはん

を必ず食べてから登校するようにしましょう。 

～ 朝ごはんで学力や集中力が上がる！？ ～ 
朝からだるい、集中力がないという人はいませんか？朝ごはんを

食べると、においをかいだり、かんだり、味わったり、飲み込んだり

することで、脳が刺激を受けます。さらに、胃腸が動き始め、体温が

上がって、体全体が目覚めていきます。いつもより少し早く起きて、

朝ごはんをしっかり食べ、１日のリズムを整えましょう。 

文部科学省の「全国学力・学習状況調査」によると、毎日朝食を食

べている児童・生徒ほど、学力調査の平均正答率が高い傾向にあり

ます。これは、朝食が脳の機能向上に役立ち、学習に集中できる状態

をサポートするためと考えられています。 

また、「全国体力調査」においても、毎日朝食を食べる児童・生徒は

体力合計点が高くなる傾向が見られます。 

体の調子が整うと、学習に取り組む意欲や集中力もアップすると

思うので、積極的に朝ごはんを食べるよう心がけてみてください♪ 

 

≪ いつもの朝食にプラス１品 ≫  

 

 

 

 

 

 

～ お茶との歴史が深い 宇治田原町 ～ 
「お茶の京都」という言葉を聞いたことはありますか？これは、京都府が京都市以外にも

観光客を呼び込むために推進している地域づくりの取り組みのひとつです。 

京都府南部の山城地域は、お茶の生産が盛んで、日本緑茶の歴史が深いことから「お茶の

京都」と呼ばれています。また、宇治田原町は、永谷宗円が青製煎茶製法を広めたことによ

り、「日本緑茶発祥の地」といわれています。 

お茶は、ツバキ科の常緑樹「チャ」の葉から作られます。緑茶のほか、ウーロン茶や紅茶

も同じチャの葉を原料としますが、チャの木の品種、加工方法の違いで、香りや味わいは大

きく異なります。 

緑茶は、葉を蒸したり、釜で炒ったりした後に、揉みながら乾燥させたもので、加熱する

ことで“酸化酵素”の働きを止め、発酵(酸化)させないので「不発酵茶」ともいいます。葉

の緑色が保たれ、さわやかな香りが特徴です。 

一方、紅茶は十分に発酵させた「発酵茶」、ウーロン茶は途中で発酵を止めた「半発酵茶」

です。また、微生物の力で発酵させる「後発酵茶」という珍しいお茶もあります。 

 

 

 

 

今月の給食は、「うじたわらの日 献立」があり、お茶を使った献立を取り入れています。 

風味豊かなお茶の味や香りを感じながら、食べてくださいね。 

 

 

 

 

 

≪端午の節句≫ 

５月５日に行われる節句で、大昔の中国の厄
やく

除
よ

けの行事と、日

本の田植えに関係する女性のお祭りが結びついたものと言われて

います。江戸時代になると、男子の成長を祝う行事となりまし

た。 

菖
しょう

蒲
ぶ

の節句ともいわれ、菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

に入ったり、こいのぼりや 

武者人形を飾ったり、ちまきや柏もちを食べたりします。 
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まず、何か食べること

が基本です。朝ごはんを

食べる習慣がない人は、

何か一品口に入れること

から始めましょう。 

食べる習慣ができた

ら、少しずつ品数を増や

して、栄養のバランスも

意識しましょう。 

お 茶 の 入 れ 方  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


