
た ん ご せ っ く た の

 

５月
が つ

食育
し ょ く い く

だより 
 ２０２２年

ねん

５月
がつ

   あいせん保育園
ほ い く え ん

 

 新年度
しんねんど

になり早
はや

一
いっ

ヶ月
かげつ

が経
た

ちました。そろそろ 新
あたら

しいクラス
く ら す

には慣
な

れましたか？この時期
じ き

は４月
がつ

の

頑
がん

張
ば

りが疲
つか

れになって出
で

てくる頃
ころ

でもあります。元気
げんき

いっぱい遊
あそ

べるように、今月
こんげつ

は疲
つか

れをとる食事
しょくじ

のポ
ぽ

イント
い ん と

をお伝
つた

えします。 

 

＊朝
あさ

ごはんでエネルギー
え ね る ぎ ー

を補給
ほきゅう

しましょう 

 朝
あさ

ごはんは１日
にち

の活動
かつどう

のエネルギー
え ね る ぎ ー

源
げん

。 朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いたエネルギー
え ね る ぎ ー

不足
ぶそく

の状 態
じょうたい

だと、 体
からだ

が活動
かつどう

を

抑制
よくせい

しようとして「疲労
ひろう

感
かん

」をもたらします。 

＊夕 食
ゆうしょく

は早
はや

めに。夜食
やしょく

は控
ひか

えましょう 

 遅
おそ

い時間
じかん

に食事
しょくじ

をとって寝
ね

ると、睡眠
すいみん

中
ちゅう

も消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

の活動
かつどう

をしてしまい、 体
からだ

が休
やす

まりません。 

＊家族
かぞく

そろって食事
しょくじ

をしましょう 

楽
たの

しい食事
しょくじ

は栄養素
えいようそ

だけではなく、「 心
こころ

のエネルギー
え ね る ぎ ー

」もとることができます。 

 

 

 

 

すっぱいもので疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

！ 

○豚肉
ぶたにく

料理
りょうり

と一緒
いっしょ

に酢
す

の物
もの

を食
た

べる 

○サラダ
さ ら だ

にレモン
れ も ん

をかけたり、レモン
れ も ん

ベース
べ ー す

のドレッシング
ど れ っ し ん ぐ

をかける 

○食事
しょくじ

に梅干
うめぼ

しを添
そ

える 

○豚肉
ぶたにく

と一緒
いっしょ

にトマト
と ま と

を食
た

べる 

○食 前
しょくぜん

に柑橘類
かんきつるい

などの果物
くだもの

を食
た

べる 

「端午
た ん ご

」とは「月
つき

の初
はじ

めの午
うま

の日
ひ

」の意味
い み

で、５月
がつ

に限
かぎ

ったもの

ではありませんでした。しかし、午
ご

と五
ご

の音
おと

が同
おな

じなので、いつし

か５月
がつ

５日
にち

のことになったと言
い

われています。中国
ちゅうごく

では、この日
ひ

に

菖蒲
しょうぶ

やヨモギ
よ も ぎ

を摘
つ

んで門戸
も ん こ

や軒
のき

にかけたり、菖蒲
しょうぶ

酒
しゅ

にして飲
の

み、

邪気
じ ゃ き

や疫病
えきびょう

をはらって健康
けんこう

を願
ねが

いました。その後
ご

、日本
に ほ ん

の田
た

植
う

えに

先
さき

立
だ

つ物
もの

忌
い

みの行事
ぎょうじ

とが結
むす

びついたものと言
い

われています。今
いま

で

は、子
こ

どもの無事
ぶ じ

な成長
せいちょう

を願
ねが

って祝
いわ

う行事
ぎょうじ

になりました。 

こどもの日
ひ

には柏餅
かしわもち

やちまきのもち菓
が

子
し

を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。柏
かしわ

の木
き

は、新芽
し ん め

が出
で

ない

と古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないので縁起
え ん ぎ

が良
よ

いとされています。さわやかな葉
は

の香
かお

りを楽
たの

しみながら、昔
むかし

な

がらの伝統
でんとう

の味
あじ

を味
あじ

わいましょう。 

 

 

 

ちまき かしわもち 

また、西日本
にしにほん

では、節句
せ っ く

の日
ひ

に食
た

べる御節
お せ ち

料理
りょうり

の食材
しょくざい

として出世魚
しゅっせうお

の『ぶり』（稚魚
ち ぎ ょ

から成長
せいちょう

に合
あ

わせて呼
よ

び名
な

が変
か

わるため）は縁起
え ん ぎ

の

良
よ

いものとして欠
か

かせないと言
い

われています。 

 


