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新緑もよりいっそう濃さを増し，爽やかな季節となってきました。
しんりょく こ ま さわ き せつ

近年では，５月でも真夏日や猛暑を観測する日もあります。規則正しい
きんねん ま なつ び もうしょ かんそく ひ き そくただ

食生活をして元気に活動しましょう。
しょくせいかつ げん き かつどう

「 旬 」とは，食べ物がよく育ちたくさんとれる時期のことです。現在は，栽
しゅん た もの そだ じ き げんざい さい

培技 術 の向 上 や品種改 良 ，海外からの輸 入 などによって１年 中 お店に並
ばい ぎ じゅつ こうじょう ひんしゅかいりょう かいがい ゆ にゅう ねんじゅう みせ なら

ぶものが多くありますが， 旬 の食べ物はおいしく栄養が豊富な上，価格も安い
おお しゅん た もの えいよう ほう ふ うえ か かく やす

という特 長 があります。 旬 の時期は，その年の天候や品種，栽培される地域
とくちょう しゅん じ き とし てんこう ひんしゅ さいばい ち いき

によっても変わります。
か

夏が旬の野菜はみず
なつ しゅん や さい

春が旬の野菜は苦味
みずしく，体を冷やす効

はる しゅん や さい にが み

からだ ひ こう

があるものが多いです。
果があるものが多いです。

おお

か おお

冬が旬の野菜は，凍ら
ふゆ しゅん や さい こお

ないよう糖度が高く甘味 秋が旬の野菜は，
とう ど たか あま み あき しゅん や さい

を感じるものが多いです。 水分が少なく保存でき
かん おお すいぶん すく ほ ぞん

る根菜類が多いです。
こんさいるい おお

毎日を元気に過ごすためには，食事と睡眠をしっかりとることが基本
まいにち げん き す しょく じ すいみん き ほん

です。特に１日の始まりの食事である「朝ごはん」は，眠っていた脳と
とく にち はじ しょく じ あさ ねむ のう

体を目覚めさせ，活動を始めるためのエネルギーになるとともに，規則正しい生活
からだ め ざ かつどう はじ き そくただ せいかつ

リズムを整えるなど，重要な役割を果たしています。
ととの じゅうよう やくわり は

やる気や 集 中 イライラ 運動能 力 便秘を 生活リズムが
き しゅうちゅう うんどうのうりょく べん ぴ せいかつ

力 が高まる しにくくなる アップ 予防する 整 う
りょく たか

よ ぼう
ととの

朝ごはんには，どんなものを食べていますか？ご飯だけ，パンだけ…という人もい
あさ た はん ひと

るかもしれません。何かと忙しい朝ですが，ご飯やパンなどの主食に，野菜たっぷ
なに いそが あさ はん しゅしょく や さい

りの汁物，肉・魚・卵・大豆のおかずという組み合わせを意識すると，栄養バラン
しるもの にく さかな たまご だい ず く あ い しき えいよう

スが整いやすくなります。さらに，手軽にとれる果物や牛 乳・乳製品をプラスす
ととの て がる くだもの ぎゅうにゅう にゅうせいひん

るのもおすすめです。朝ごはんを食べる習慣がない人は，何か１品でも食べること
あさ た しゅうかん ひと なに ぴん た

から始めてみましょう。
はじ




