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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。
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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

新 緑 が目に鮮やかな季節となりました。子どもたちは 新 しい環 境
しんりょく め あざ き せつ こ あたら かんきょう

にも慣れてきたようで， 給 食 の 準 備や後片付けを 協 力 してスムー
な きゅうしょく じゅん び あとかた づ きょうりょく

ズに進めている様子が見られます。
すす よう す み

新年度が始まって１か月がたちましたが， 心 や 体 に疲れが出ていないでしょ
しんねん ど はじ げつ こころ からだ つか で

うか？ 朝なかなか起きられなかったり，日 中 ボーッとしたり， 食 欲がない
あさ お にっちゅう しょくよく

など，気になる 症 状 がある場合は，生活リズムを見直してみましょう。
き しょうじょう ば あい せいかつ み なお

起きたら、 朝 食 をよくか 昼間は外で 食 事は決まった 早めに
お ちょうしょく ひるま そと しょくじ き はや
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体 を 時間に食べる 布団に入る
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食べる
た

動かす
うご

寝る前に、ゲーム機
ね まえ き

やスマホを見る
み

朝 食後に、
のはやめ

ちょうしょく ご

トイレへ行く
ましょ

い

習慣をつけ う。
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ましょう。

５月５日は，国民の 祝 日「こどもの日」ですが，男の子の健やかな成長を
がついつか こくみん しゅくじつ ひ おとこ こ すこ せいちょう

祝う「端午の節句」でもあります。節句と名のつく行事はほかに，1月７日の
いわ たん ご せっ く せっ く な ぎょう じ がつ な の か

「人日の節句」，３月３日の「上巳 の節句」，７月７日の「七夕の節句」，９月
じんじつ せっ く が つ み っ か じょう し せっ く が つ な の か しちせき せっ く が つ

９日の「重陽の節句」があり，まとめて「五節句
ここのか ちょうよう せっ く ご せっ く

（五節供）」と呼ばれます。
ご せっ く よ

中国から伝わった風習が日本独自の行事に変化
ちゅうごく つた ふうしゅう に ほんどく じ ぎょう じ へん か

したもので，行事食には，健康で幸せに暮らせ
ぎょう じ しょく けんこう しあわ く

るようにという願いが込められています。それぞれ こどもの日は「こどもの人格を重

ねが こ
ひ じんかく じゅう

んじ，こどもの幸福をはかるとともに，
こうふく

の節句には，邪気（病気や災難を起こす悪い気）
せ っ く じ ゃ き びょう き さ い な ん お わ る き

を払うとされる季節の植物が用いられているのも
母に感謝する」日として定められておは ら き せ つ しょくぶ つ も ち

はは かんしゃ ひ さだ

り，本来は、端午の節句とは別の 行 事
ほんらい たん ご せっ く べつ ぎょう じ

特徴です。 です。
と くちょう


