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あけましておめでとうございます 

新
し ん

年
ね ん

を迎
む か

え、気
き

持
も

ちも新
あ ら

たに３学
が っ

期
き

が始
は じ

まりま

した。冬
ふ ゆ

休
や す

み中
ちゅう

に生
せ い

活
か つ

リズムが乱
み だ

れてしまった人
ひ と

はいませんか？ 寒
さ む

くて起
お

きるのがつらい時
じ

期
き

で

すが、早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、朝
あ さ

ごはんを食
た

べて元
げ ん

気
き

に

登
と う

校
こ う

しましょう。 

 

 

勉
べん

強
きょう

を効
こう

率
りつ

よく進
すす

めるには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べてから取
と

りかかるのがお勧
すす

めです。１日
にち

のうち、

脳
のう

が一
いち

番
ばん

活
かっ

発
ぱつ

に動
うご

くのは午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

なので、朝
あさ

ごはんで脳
のう

へエネル

ギーを補
ほ

給
きゅう

することが、やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

を高
たか

めることにつな

がります。 
 

ご飯
はん

は粒
つぶ

のまま食
た

べるの

で、ゆっくり 消
しょう

化
か

・ 吸
きゅう

収
しゅう

され、腹
はら

持
も

ちがよ

く、安
あん

定
てい

して脳
のう

へエネル

ギーを 供
きょう

給
きゅう

します。 

 



 

                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

 

 ３学期
がっき

の 給 食
きゅうしょく

は、１３日（火）より始
はじ

まります。 

お正月
しょうがつ

料理
りょうり

の雑煮
ぞ う に

・ぶりの照り焼き
て    や

・紅白
こうはく

なますです。 

出世魚
しゅっせうお

のぶりや、紅白
こうはく

なますは一家
い っ か

の平和
へ い わ

を願
ねが

うと言
い

う意味
い み

があり

ます。 

大根
だいこん

・里芋
さといも

・金時
きんとき

人参
にんじん

・丸い
まる

もちの入った
はい

関西風
かんさいふう

の雑煮
ぞ う に

がでます。 

1月
がつ

は大阪府
おおさかふ

です。 

３０日（月） 

河内
か わ ち

のっぺ  大阪府
おおさかふ

の河内
か わ ち

地方
ち ほ う

に伝わる
つた

郷土
きょうど

料理
りょうり

で里芋
さといも

や

大根
だいこん

、こんにゃく、鶏肉
とりにく

、ちくわなどが入った
はい

具
ぐ

だくさんの煮物
にもの

です。 

  

正月
しょうがつ

料理
り ょ う り

 


