
 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⚫  

い た 

だ き す 

ま 

令和８年５月 

 泊村学校給食センター  

栄養教諭 木村 美幸 

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。 

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
ばらんす

が 整
ととの

いやすくなります。 

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。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

が

けましょう。 

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。 

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。 

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。 

５月
がつ

２
ふつ

日
か

は八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

です。立
りっ

春
しゅん

（２月
がつ

４
よっ

日
か

ごろ）から数
かぞ

えて 88日
にち

目
め

の日
ひ

にあたり、霜
しも

が降
お

りな

くなり気
き

候
こう

が安
あん

定
てい

する時
じ

期
き

として、昔
むかし

から農
のう

作
さ

業
ぎょう

を始
はじ

める目
め

安
やす

とされてきました。八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

とい

えば、「夏
なつ

も近
ちか

づく八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

～♪」という茶
ちゃ

摘
つ

みの歌
うた

が知
し

られていますが、茶
ちゃ

畑
ばたけ

では新
しん

茶
ちゃ

の収
しゅう

穫
かく

時
じ

期
き

を迎
むか

えます。八
はち

十
じゅう

八
はち

夜
や

に摘
つ

んだ新
しん

茶
ちゃ

を飲
の

むと長
なが

生
い

きするという言
い

い伝
つた

えがあるように、お茶
ちゃ

には健
けん

康
こう

に役
やく

立
だ

つ成
せい

分
ぶん

がたくさん含
ふく

まれています。急
きゅう

須
す

でお茶
ちゃ

をいれる機
き

会
かい

が少
すく

なくなっていますが、こ

の時
じ

期
き

だけの新
しん

茶
ちゃ

を楽
たの

しんでみませんか？ 

疲労
ひろう

回復
かいふく

作用
さよう

がある

　食
た

べているのは、若
わか

い茎
くき

の部分
ぶぶん

です。

疲労
ひろう

回復
かいふく

作用
さよう

や利尿
りにょう

作用
さよう

がある

アスパラギン酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれています。

また、やわらかい穂先
ほさき

は、栄養価
えいようか

が高
たか

く、

血管
けっかん

を強
つよ

くするルチンも含
ふく

まれています。

アスパラの季節
き せ つ

になり、お店
みせ

に国内産
こくないさん

のアスパラ

が並
なら

ぶようになってきました。もうそろそろ地元
じ も と

の

アスパラも出
で

てくる時期
じ き

ですね。今年度
こんねんど

も、共和産
きょうわさん

の

アスパラガスを給 食
きゅうしょく

に出
だ

す予定
よ て い

でいます。 

茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

作用
さ よ う

や利尿
りにょう

作用
さ よ う

があるアスパラギン酸
さん

が多
おお

く

含
ふく

まれています。また、やわらかい

穂先
ほ さ き

は、栄養価
えいようか

が高
たか

く血管
けっかん

を強
つよ

くす

るルチンも含
ふく

まれています。 

 
裏面
うらめん

へつづく 



毎
まい

年
とし

５月
がつ

５
いつ

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
いつ

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


