
毎
まい

年
とし

５月
がつ

５日
か

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う「端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

」です。中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わっ

た行
ぎょう

事
じ

で、別
べつ

名
めい

で「菖
しょう

蒲
ぶ

の節
せっ

句
く

」ともいいます。もとは邪
じゃ

気
き

を払
はら

うとされる菖
しょう

蒲
ぶ

やよもぎを摘
つ

んで、家
いえ

の軒
のき

先
さき

に飾
かざ

ったり、お風
ふ

呂
ろ

に入
い

れたりして無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

がありました。江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

の武
ぶ

家
け

社
しゃ

会
かい

において、菖
しょう

蒲
ぶ

が

「尚
しょう

武
ぶ

（武
ぶ

を尊
とうと

ぶこと）」や「勝
しょう

負
ぶ

」に通
つう

じることから男
おとこ

の子
こ

の節
せっ

句
く

となり、武
む

者
しゃ

人
にん

形
ぎょう

やかぶとなどを飾
かざ

る

ようになりました。 

５月
がつ

５日
か

は、「こどもの日
ひ

」でもありますが、こどもの日
ひ

は男
だん

女
じょ

関
かん

係
けい

なく、「こどもの人
じん

格
かく

を重
おも

んじ、こどもの幸
こう

福
ふく

をはかるとともに、母
はは

に感
かん

謝
しゃ

する」ことを目
もく

的
てき

に制
せい

定
てい

された国
こく

民
みん

の祝
しゅく

日
じつ

で、本
ほん

来
らい

は別
べつ

の行
ぎょう

事
じ

です。 

チガヤや笹
ささ

の葉
は

などで、米
こめ

やも

ちを包
つつ

んで蒸
む

したりゆでたりし

たもの。 中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった食
た

べ物
もの

で、地
ち

域
いき

によって包
つつ

む葉
は

や

作
つく

り方
かた

はさまざまです。 

あんこ入
い

りのもちを

柏
かしわ

の葉
は

でくるんだもの。 

柏
かしわ

の葉
は

は、新
しん

芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、「家
か

系
けい

が絶
た

えないように」という縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

いで用
もち

いられるように

なりました。 

「かつお」＝「勝
かつ

男
お

」にかけ

た縁
えん

起
ぎ

物
もの

として、旬
しゅん

の初
はつ

ガ

ツオが食
た

べられています。カ

ツオの産
さん

地
ち

では、こいのぼり

ではなく、かつおのぼりを掲
かか

げる 所
ところ

もあります。 

成
せい

長
ちょう

が早
はや

く、まっすぐに

育
そだ

つ竹
たけ

にあやかり、子
こ

どもが

スクスク成
せい

長
ちょう

するように

と願
ねが

いを込
こ

めて、 旬
しゅん

のたけ

のこを使
つか

った 料
りょう

理
り

も食
た

べ

られています。 
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５月
がつ

は、端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

やゴールデンウィーク、そして運
うん

動
どう

会
かい

と、行
ぎょう

事
じ

が盛
も

りだく

さんです。疲
つか

れが出
で

やすい時
じ

期
き

に加
くわ

え、運
うん

動
どう

会
かい

に向
む

けての練
れん

習
しゅう

も本
ほん

格
かく

的
てき

に始
はじ

まり

ます。本
ほん

番
ばん

まで元
げん

気
き

に頑
がん

張
ば

れるように、毎
まい

日
にち

しっかり食
た

べましょう！ 

1日（金） 『端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

献立
こんだて

』 

 「端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

」には、かぶとを飾
かざ

ったり、“ちまき”

や “かしわもち”を食
た

べたりして、お祝
いわ

いします。給
きゅう

食
しょく

では、ちまきの中
なか

身
み

に入
はい

っている「ちゅうかおこわ」

を作
つく

ります。デザートは「みたらしだんご」です！た

くさん食
た

べて元
げん

気
き

に大
おお

きく成
せい

長
ちょう

してくださいね！ 

２9日（金） 『運動会
うんどうかい

頑
がん

張
ば

れ献立
こんだて

』 

運
うん

動
どう

会
かい

に向
む

けて毎
まい

日
にち

頑
がん

張
ば

っているみなさんへ、給
きゅう

食
しょく

室
しつ

から人
にん

気
き

メニュー「ジャンボぎょうざ」のプレ

ゼントです！全
ぜん

力
りょく

を出
だ

せますようにの気
き

持
も

ちを込
こ

め

て、一
ひと

つ一
ひと

つ丁寧
ていねい

に包
つつ

みます♪もりもり食
た

べて元
げん

気
き

に

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えましょう！ 

御
ご

飯
はん

やパンなど主食
しゅしょく

となる穀物
こくもつ

に多
おお

く含
ふく

まれる「でんぷん」は

炭水化物
たんすいかぶつ

の一種
いっしゅ

で、体内
たいない

で分解
ぶんかい

されてブドウ糖
とう

になります。でんぷんは

砂糖
さ と う

とは異
こと

なり、吸 収
きゅうしゅう

がゆるやかで、体
からだ

への負担
ふ た ん

もより少
すく

なくなりま

す。このブドウ糖
とう

ですが、体
からだ

だけでなく、脳
のう

のエネルギー源
げん

にもなり

ます。ただ、体
からだ

にためておけるブドウ糖
とう

の量
りょう

は限
かぎ

られており、食事
しょくじ

に

よってしっかり補
おぎな

っていかなければなりません。寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエ

ネルギーを使
つか

うため、朝
あさ

御飯
ご は ん

をしっかり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

し、1日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせる習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 

風
かぜ

薫
かお

るすがすがしい季
き

節
せつ

になりました。新
しん

年
ねん

度
ど

から１か月
げつ

、新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にも慣
な

れてき

たころでしょうか。ゴールデンウィーク明
あ

けは緊
きん

張
ちょう

感
かん

がゆるみ、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

て

くる時
じ

期
き

です。毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごせるように、食
しょく

事
じ

・睡
すい

眠
みん

・運
うん

動
どう

の３つを意
い

識
しき

してみま

しょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３ 食
しょく

を決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べましょう。 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえると、栄
えい

養
よう

のバランスが 整
ととの

いやすくなります。 

早
はや

寝
ね

・ 早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけましょう。 

朝
あさ

起
お

きたら日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 習
しゅう

慣
かん

をつけ

ると、生
せい

活
かつ

リズムが 整
ととの

い、１日
にち

を気
き

持
も

ちよくスタートできます。 

日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に 体
からだ

を

動
うご

かしましょう。 

適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

は、 食
しょく

事
じ

をおいしく感
かん

じ

たり、質
しつ

のよい睡
すい

眠
みん

につながったりと、

いいことがたくさんあります。 


