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新学期から1か月がたち、新緑の季節となりました。まだ暦上では「春」で

すが、今年は気温がぐっと上がり、もうすでに日差しが暑いと感じる日も出て

きています。季節の変わり目は、気温差や気候の変化で、体も疲れやすくな

ります。暑いと感じる日は、水分をいつもよりこまめにとることを心がけましょ

う。

日本
（東京オリンピックパラリンピック）

東京オリンピックパラリンピック

2020は新型コロナウイルス感染症の世

界的流行を受けて１年延長して開催され

ました。無観客開催など特殊な環境の中、

選手たちの素晴らしいパフォーマンスは

世界中の感動を呼びました。今年のパリ

大会も楽しみですね！

日本の国技

日本の国技ともいわれる『相撲』は、１５００年

以上もの歴史があります。宮廷行事や農作物の収穫

を占う祭りの儀式としても行われ、神事の側面もも

つ伝統的なスポーツです。

５月のイッテ給！メニューはこちら↓↓↓

〇深川めし（あさりごはん）

江戸時代から続く漁師めし

〇ちゃんこ汁（おなじみお相撲さんの食事）

東京には相撲部屋がたくさんあります。

〇小松菜の磯香和え

東京都江戸川区小松川付近が小松菜発祥の地

とも言われています。

ご飯やパンなど主食となる穀物に多く含まれる「でん

ぷん」は炭水化物の一種で、体内で分解されてブドウ糖

になります。でんぶんは砂糖とは異なり、吸収がゆるや

かで、体への負担もより少なくなります。このブドウ糖

ですが、体だけでなく、脳のエネルギー源にもなります。

ただ、体にためておけるブドウ糖の量は限られており、

食事によってしっかり補っていかなければなりません。

寝ている間も体はエネルギーを使うため、朝ごはんを

しっかり食べてエネルギーを補給し、1日を元気にス

タートさせる習慣を身に付けていきましょう。
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