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５月の目標 

食事のマナーを 

身につけよう 

 

 

緑がみずみずしく輝く，さわやかな季節になりまし
た。新学期が始まって約１ヶ月がたち，緊張がほぐ
れて，なんとなくだるくなりがちです。疲れを
ためないためにも，なるべく早く寝て，食事に
も気を配るようにしましょう。 

 

茨城県は，にらの生産

量が全国第３位です。

小美
お み

玉
たま

市
し

，筑西市
ち く せ い し

，茨城町
いばらきまち

などで主に生産されてい

ます。旬は１年間で２回

あり，５月から６月の夏

にらと 11 月から３月の

冬にらです。 

中国から伝わった野菜

ですが，昔は病気を治す

薬として使われていまし

た。 

給食で 

朝ごはんを食べよう 

栄養 
にらは，皮ふを丈夫に

するカロテンが多く含

まれている代表的な緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

です。におい

の成分は，疲れをとる働

きをするビタミンＢ１

を，体にとり入れてくれ

ます。また，骨を丈夫に

したり，血液をサラサラ

にするはたらきがあり

ます。 

みなさんは朝ごはんを毎日食べていますか？「時間がない」「食欲がない」といってと

らないと，からだと頭はいつまでも寝ぼけたままです。朝から元気に活動するためにも，

きちんと朝食をとりましょう。 

 

★朝ごはん効果
こ う か

★ 

  体温が上昇！体が元気に活動するよ 

脳にエネルギー補給
ほきゅう

！集中力がアップするよ 

  腸を刺激
し げ き

！便通
べんつう

がよくなるよ 

 

５月５日は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 
５月５日のこどもの日には，こいのぼりを立てて，

武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

り，「かしわもち」や「ちまき」を食べ

ます。かしわの木は新芽
し ん め

が出るまで古い葉が落ちない

ことから，「かしわもち」には子孫
し そ ん

代々
だいだい

栄
さか

えるようにと

いった願いが込められています。また，「ちまき」は中

国から伝わったもので，屈
くつ

原
げん

という詩人が５月５日に

亡くなったことをしのび，「ちまき」をお供えするよう

になったことがはじまりといわれています。 

 
いはん ようちゅうい 


