
た ん ご せ っ く ぎょうじしょく
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←お茶
ちゃ

の木
き

である「チャ

ノキ」の花
はな

。10～12月
がつ

頃
ごろ

に白
しろ

い花
はな

を咲
さ

かせ

ます。    

↓お茶
ちゃ

の葉
は
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新学期
し ん が っ き

が始
はじ

まって１か月
げつ

が過
す

ぎ、新緑
しんりょく

が美
うつく

しいさわやかな季節
き せ つ

になりました。新
あたら

しい環境
かんきょう

での生活
せいかつ

には 

慣
な

れましたか。この時期
じ き

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激
はげ

しいため、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすく、疲
つか

れも出
で

やすい時期
じ き

です。生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

え、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人
ひと

は寝
ね

ている間
あいだ

も体温
たいおん

を保
たも

ったり、体
からだ

の機能
き の う

を働
はたら

かせたりしているので、朝起
あ さ お

きた時
とき

、体
からだ

はエネルギー

不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

です。そのため、しっかりとエネルギー源
げん

を補給
ほきゅう

することが大切
たいせつ

です。私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

には、

体内
たいない

時計
ど け い

という仕組
し く

みがあり、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで１日
にち

の活動
かつどう

をスムーズに始
はじ

めることができるようにな

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おいしい旬
しゅん

を味
あじ

わいましょう！～お茶
ち ゃ
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５月５日は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

です。男
おとこ

の子
こ

が元気
げ ん き

で丈夫
じ ょ うぶ

に育
そだ

ってくれることを願
ねが

う行事
ぎ ょ う じ

です。「こいの                                                                          

ぼり」を立
た

てたり、「かぶと」や「よろい」を飾
かざ

ったり、「ちまき」や「かしわもち」を食
た

べてお祝
いわ

いします。それぞれ

の飾
かざ

りや食
た

べ物
ぶつ

には、子
こ

どもたちの健康
けんこう

や将来
しょうらい

への願
ねが

いが込
こ

められています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 毎月１９日は『食育の日』です！ 学校給食では食育の日を中心に地産地消をすすめています！

まずは、脳
のう

のエネル

ギー源
げん

となる糖質
とうしつ

を多
おお

く

含
ふく

むごはんやパンを食
た

べましょう。 

食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

や

スープ、牛乳
ぎゅうにゅう

などがおすすめ

です。水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

にビタミンやミ

ネラルをとることができます。 

あさ た

起
お

きたら、 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

朝
あさ

ごはんをよくかんで

食
た

べる 

 

昼
ひる

間
ま

は外
そと

で体
からだ

を

動
うご

かす 

 

食
しょく

事
じ

は決
き

まった

時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

早
はや

めに 

布
ふ

団
とん

に入
はい

る 

 

朝
あさ

ごはんの 

後
あと

に、トイレに 

行
い

く習慣
しゅうかん

を 

つけましょう。 

寝
ね

る前
まえ

に、ゲーム機
き

や

スマホを見
み

る 

のはやめ 

ましょう。 

黄 赤 緑 
牛乳
ぎゅうにゅう

 くだもの 

「夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

♪～」これは「茶摘
ち ゃ つ

み」という歌
う た

で、初夏
し ょ か

にみられる茶摘
ち ゃ つ

みの風景
ふうけい

を歌
う た

った

ものです。歌詞
か し

にある「八十八夜
はちじゅうはちや

」は、春
はる

から夏
なつ

へ移
うつ

り変
か

わる節目
ふ し め

の日
ひ

で、今年
こ と し

は５月２日です。こ

のころにお茶
ちゃ

の新芽
し ん め

が育
そだ

ち、茶摘
ち ゃ つ

みのシーズンを迎
むか

えます。三豊市
み と よ し

では、高瀬町
たかせちょう

二ノ宮
に の み や

地区
ち く

を

中心
ちゅうしん

にお茶
ちゃ

が作
つ く

られています。緑茶
りょくちゃ

は生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

し、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

やリラックス効果
こ う か

があると

いわれています。給食
きゅうしょく

では５月１日に高瀬町産
たかせちょうさん

の茶
ちゃ

葉
ば

を使
つか

って、「ちくわの新茶
しんちゃ

揚
あ

げ」をします。楽
たの

しみにしていてください。 

 

「茶摘
ち ゃ つ

み」 

夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

 

野
の

にも山
やま

にも若葉
わ か ば

が茂
しげ

る 

あれに見
み

えるは茶摘
ち ゃ つ

みじゃないか 

あかねだすきに菅
すげ

の笠
かさ

 

もち米
ごめ

や団子
だ ん ご

をササの葉
は

など

で包
つつ

み、ゆでたり蒸
む

したりしたも

の。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

に

由来
ゆ ら い

し、地域
ち い き

によって味
あじ

や形
かたち

は

さまざまですが、西日本
に しにほん

では円
えん

すい形
けい

の甘
あま

いちまきが食
た

べられ

ています。もともとは、チガヤの

葉
は

が使
つか

われたことから、ちまきと

呼
よ

ばれます。 

あん入
い

りのもちをカシワ

の葉
は

で包
く る

んだもの。カシワ

は、新
あたら

しい芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が木
き

に残
のこ

っていること

から、家
いえ

が途絶
と だ

えずに代々
だいだい

栄
さか

えていくようにとの願
ねが

い

が込
こ

められています。 

端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は、別名
べつめい

「菖蒲
し ょ うぶ

の節句
せ っ く

」ともいい、菖蒲
し ょ うぶ

を浮
う

かべたお

風呂
ふ ろ

につかり、厄
や く

をはらう風習
ふうしゅう

もあります。 

き あか みどり 

しゅしょく 


