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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。

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。規則正しい食生活をして

元気に活動しましょう。

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ズに進めている様子が見ら

れます。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。

少し食欲がないけど・・・・そんな日に
作ってみてはいかがですか？

【レンチン マグカップ茶碗蒸し】 ＝ 材 料 ＝（１～２人分）

・卵 ・・・1個 〈具材〉 具材は、火の通りやすいものにしましょう。

・水 ・・・１５０ｃｃ 豆腐・うどん・かまぼこ・蒸し鶏*・三つ葉
かに風味かまぼこ・しいたけ・わかめ・筍・めんつゆ（濃縮３倍）・・・小さじ１

シーフードミックスなどお好みで。＊白だしの場合は大さじ１

顆粒和風だしは小さじ１ *生の鶏肉は、数回作って慣れてからにしましょう。

＝ 作り方 ＝（マグカップ３００ｃｃ程度 1個又は、２００ｃｃ程度 ２個）

①マグカップに卵を割りほぐし、水とめんつゆを入れよく混ぜ合わせる。

②ふんわりラップをしたら、電子レンジ５００Wで１分３０秒し、様子を見ながら１０秒ずつ
再加熱する。表面が固まり、汁が透明になれば大丈夫です。

※加熱しすぎるとすが入ってしまうので注意しましょう。

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「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９日の「重陽の節句」があり，まとめて「五節

句（五節供）」と呼ばれます。

中国から伝わった風習が日本独自の行事に変化したも

ので，行事食には，健康で幸せに暮らせるようにとい
こどもの日は「こどもの人格を

う願いが込められています。それぞれの節句には，邪 重んじ，こどもの幸福をはかる

とともに，母に感謝する日」と気（病気や災難を起こす悪い気）を払うとされる季節
して定められており，本来は端

の植物が用いられているのも特徴です。
午の節句とは別の行事です。


