
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まって早
はや

くも１か月
げつ

、吹
ふ

く風
かぜ

も爽
さわ

やかで、若
わか

葉
ば

の

きれいな季
き

節
せつ

になりました。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にもすっかり慣
な

れて

きた一
いっ

方
ぽう

で、ゴールデンウィーク明
あ

けは疲
つか

れが出
で

て体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。学
がっ

校
こう

がある日
ひ

はもちろん、休
やす

みの

日
ひ

にも早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて１

日
にち

を元
げん

気
き

にスタートさせましょう。 

 

５月
がつ

５日
い つ か

は、子
こ

どもの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

ってお祝
いわ

いをする「端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

」です。菖
しょう

蒲
ぶ

の葉
は

や

根
ね

を入
い

れた「菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

」につかって邪
じゃ

気
き

を払
はら

います。

そして、「かしわもち」や「ちまき」などのお菓
か

子
し

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 
 

朝
あさ

ごはんは英語
え い ご

で「ブレックファスト（Breakfast）」といいます。これはもともと「断食
だんじき

（fast）」

を「破
やぶ

る（break）」ということからできた言葉
こ と ば

だそうです。前
まえ

の晩
ばん

に夕
ゆう

食
しょく

をとった後
あと

、ふとん

に入
はい

って寝
ね

ている間
あいだ

も私
わたし

たちの体
からだ

はエネルギーを使
つか

っています。朝
あさ

、起
お

きたとき体
からだ

はエネル

ギーが足
た

りない状態
じょうたい

なのです。もし朝
あさ

ごはんを食
た

べずに登
とう

校
こう

すれば、お昼
ひる

の給
きゅう

食
しょく

まで長
なが

い時
じ

間
かん

の“断食
だんじき

状態
じょうたい

”が続
つづ

いてしまうのです。また朝
あさ

ごはんには、こうしたエネルギーの補給
ほきゅう

だけでな

く、体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、規
き

則
そく

正
ただ

しい健
けん

康
こう

的
てき

な生
せい

活
かつ

リズムをつくるうえでもとても大切
たいせつ

な

食事
しょくじ

です。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

春
はる

野菜
や さ い

 
春
はる

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には，春
はる

キャベツ，アスパラガス，たけのこ，ふきなどがあります。現在
げんざい

の野菜
や さ い

は，ハウス栽培
さいばい

されたり，旬
しゅん

でない時期
じ き

にも食
た

べられるものが多
おお

くなっていますが，春
はる

野
や

菜
さい

は，

春
はる

しか出
で

回
まわ

らず，季
き

節
せつ

を感
かん

じやすいものもたくさんあります。 

旬
しゅん

のものは， 味
あじ

がよくておいしいだけでなく，栄養分
えいようぶん

も 

多
おお

く含
ふく

んでいます。いろいろな料理
りょうり

に活用
かつよう

して，旬
しゅん

の野菜
や さ い

 

をたくさん食
た

べましょう。 


