
 

参考資料：農林水産省「おうち時間で Let’s朝ご飯！」 

 

新年度
しんねんど

が始
はじ

まってひと月
つき

がたち、新
あたら

しい環境
かんきょう

に少
すこ

しずつ慣
な

れてきた一方
いっぽう

で、疲
つか

れが出
で

て体調
たいちょう

を

崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。疲
つか

れをためないように早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて

元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、エネルギーや栄養素
えいようそ

を補給
ほきゅう

することができます。さらに体温
たいおん

を上
あ

げて脳
のう

や

体
からだ

を目覚
め ざ

めさせて、活動
かつどう

できる状態
じょうたい

に切
き

り替
か

えます。また、胃
い

や腸
ちょう

の動
うご

きをよくして排便
はいべん

を促
うなが

       

し、便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

  １日
にち

を元気
げ ん き

に始
はじ

めるために、朝
あさ

ごはんは欠
か

かすことができません。毎日
まいにち

必
かなら

ず、朝
あさ

ごはんを食
た

べて

から登校
とうこう

するようにしましょう。 

  

   

 

 

   

  

 

 

朝食を食べた方がよいのは分かりつつ、作る時間がないという方はまずはおにぎり 1 個 からは

じめませんか？次は、具だくさんみそ汁などを追加して、手軽にバランスのよい食事。さらに、主食、

主菜、副菜を組み合わせた栄養バランスのとれた食事へと、朝食のステップアップをして行きましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ５月
がつ

５日
にち

の端午
た ん ご

の節句
せ っ く

は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこや

やかな成長
せいちょう

を祈
いの

る行事
ぎょうじ

です。女
おんな

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を祈
いの

る行事
ぎょうじ

は、３月
がつ

３日
にち

の桃
もも

の節句
せ っ く

です。 

 「節句
せ っ く

」って？？ 

  節句
せ っ く

とは、中国
ちゅうごく

で決
き

められた季節
き せ つ

の節目
ふ し め

のことです。１年
ねん

に５回
かい

あり、五
ご

節句
せ っ く

と呼んでいます。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  端午
た ん ご

の節句
せ っ く

のお祝
いわ

いは何
なに

をする？ 

  兜
かぶと

・鎧
よろい

（五月
ご が つ

人形
にんぎょう

）  こどもの身
み

に迫
せま

る災
わざわ

いから守
まも

り、力強
ちからづよ

くたくましい成長
せいちょう

を願
ねが

って 

五月
ご が つ

人形
にんぎょう

を飾
かざ

ります。 
 

   こいのぼり        鯉
こい

が竜門
りゅうもん

を登
のぼ

ると竜
りゅう

になるという「登竜門
とうりゅうもん

伝説
でんせつ

」から、こいのぼりに

は、立身出世
りっしんしゅっせ

と健
すこ

やかな成長
せいちょう

の願
ねが

いが込
こ

められています。 
 

   かしわもち        カシワの葉
は

は、新芽
し ん め

が育
そだ

つまでは古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、

「家系
か け い

が絶
た

えない」という縁起
え ん ぎ

が良
よ

いものと考
かんが

えられています。 
 

   給 食
きゅうしょく

では、２日
にち

に「かしわもち」とたけのこを使
つか

った「若竹
わかたけ

汁
じる

」があります。たけのこは、上
うえ

に向
む

 

  かってスクスクと育
そだ

つことから、まっすぐ元気
げ ん き

に育
そだ

ってほしいという願
ねが

いが込
こ

められています。 

令和
れ い わ

６年
ねん

５月号
がつごう

 

流山市
ながれやまし

西深井
に し ふ か い

小学校
しょうがっこう

 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう 

 

 

「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」とは？ 

・七草
ななくさ

の節句
せ っ く

・・・１月
がつ

７日
にち

（人
じん

日
じつ

）       ・桃
もも

の節句
せ っ く

・・・３月
がつ

３日
にち

（上巳
じょうし

） 

 

 

 

・菖蒲
しょうぶ

の節句
せ っ く

・・・５月
がつ

５日
にち

（端午
た ん ご

）         ・七夕
たなばた

の節句
せ っ く

・・・７月
がつ

７日
にち

（七夕
しちせき

） 

 

 

 

・菊
きく

の節句
せ っ く

・・・９月
がつ

９日
にち

（重陽
ちょうよう

）  

 


