
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

春
はる

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、アスパラガス、たけの

こ、ふきなどがあります。旬
しゅん

のものは味
あじ

がよ

くておいしいだけでなく、栄養価
えいようか

も高
たか

いこと

が特徴
とくちょう

です。今月
こんげつ

は、安平
あ び ら

町産
ちょうさん

の山東
さんとう

菜
な

、

アスパラガスが登場
とうじょう

します！しっかり食
た

べ

て、春
はる

を味
あじ

わおう！ 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

でも比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい時期
じ き

ですが、急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がることもあ

り、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

には特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。新
あたら

しい環境
かんきょう

への疲
つか

れも出
で

てくるころですので、睡眠
すいみん

をしっかり

とって体調
たいちょう

を整
ととの

え、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから登校
とうこう

するようにしま

しょう。 

まずは、脳
のう

のエ

ネルギーとな

る糖質
とうしつ

を多
おお

く

含
ふく

むものを！ 

 

食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やス

ープ、牛 乳
ぎゅうにゅう

などがおすすめで

す。水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

にビタミンやミ

ネラルをとることができます。 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。五月
ご が つ

人形
にんぎょう

やこいのぼりを飾
かざ

り、ちまき、かしわもちなどを食
た

べてお祝
いわ

いをす

る風習
ふうしゅう

があります。 

もち米
ごめ

や団子
だ ん ご

をササの葉
は

などで

包
つつ

み、ゆでたり蒸
む

したりしたも

の。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

に

由来
ゆ ら い

し、地域
ち い き

によって味
あじ

や形
かたち

は

さまざまですが、西日本
にしにほん

では主
おも

に円
えん

すい形
けい

の甘
あま

いちまきが食
た

べ

られています。もともとは、チ

ガヤの葉
は

が使
つか

われたことから、

ちまきと呼
よ

ばれます。 

あん入
い

りのもちを 

カシワの葉
は

でくるん

だもの。カシワは、新
あたら

しい芽
め

が

出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が木
き

に残
のこ

ってい

ることから、家
いえ

が途絶
と だ

えずに代々
だいだい

栄
さか

えていくようにとの願
ねが

いが込
こ

められています。カシワの代
か

わり

にサルトリイバラの葉
は

を使
つか

う

地域
ち い き

もあります。 

春
はる

の味覚
み か く

を味
あじ

わおう！ 
８日（木） 

山東
さんとう

菜
な

のおかか和
あ

え 

16日（金） 

アスパラドレッシング 

成長期
せいちょうき

に欠
か

かせないカルシウムが豊富
ほ う ふ

！ 

疲
つか

れをとる効果
こ う か

があるアスパラギン酸
さん

がたっぷり！ 

①  

②  

③  

④  


