
 

 

 
 

1年
ねん

の中
なか

でも過
す

ごしやすい気候
き こ う

の5月
がつ

ですが、日中
にっちゅう

は日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、汗
あせ

ばむほどの日
ひ

もあります。急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がった 

ときには、服装
ふくそう

の調整
ちょうせい

やこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけて熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。また、新生活
しんせいかつ

の疲
つか

れが出
で

てくる時期
じ き

でも 

あるので、食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をしっかりとり、元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かして、心
こころ

と体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えることも大切
たいせつ

です。 

                         

令和８年 

５月号 
 

こどもの日
ひ

献立
こんだて

（1日） 

 たけのこご飯
はん

 

 すまし汁
じる

 

 ごま和
あ

え 

 かしわもち 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

 新年度
しんねんど

が始
はじ

まって１か月
げつ

がたち、新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れまし

たか？ 

５月
がつ

は新生活
しんせいかつ

の疲
つか

れが心
こころ

や体
からだ

に出
で

やすい時期
じ き

です。また

連休
れんきゅう

もあり、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくもなります。朝
あさ

なかな

か起
お

きられなかったり、日中
にっちゅう

ボーッとしたり、食欲
しょくよく

がないな

ど、気
き

になる症 状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみま

しょう。 

 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

の強
つよ

い香
かお

りが

厄
やく

をはらうとされ、菖蒲
しょうぶ

湯
ゆ

に入
はい

り、かしわもちやち

まきを食
た

べて、子どもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを

願
ねが

いました。 

実際
じっさい

に 菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

は、血液
けつえき

の流
なが

れをよくし、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にもなり、香
かお

りはリラックス効果
こ う か

があるとさ

れています。 

 人
ひと

は初
はじ

めて食
た

べるものを避
さ

けることがあります。これ

を「新奇性
しんきせい

恐怖
きょうふ

」といいます。しかし食後
しょくご

に体調
たいちょう

不良
ふりょう

に

ならなければ、それ以降
い こ う

は安全
あんぜん

だとわかり、食
た

べられるよ

うになることもあります。少
すこ

しずつでもよいので、苦手
に が て

な

ものもくりかえし食
た

べると、味
あじ

に慣
な

れたり、 

味覚
み か く

も発達
はったつ

して将来
しょうらい

食
た

べられるようになる 

かもしれません。 

一口
ひとくち

だけでも食
た

べてみよう！ 

        ５月５日はこどもの日
ひ

で、「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」とも呼
よ

ばれます。 

江戸
え ど

時代
じ だ い

に五
ご

節句
せ っ く

に定
さだ

められ、男
おとこ

の子
こ

の行事
ぎょうじ

として定着
ていちゃく

しま

した。やがて、昭和
しょうわ

２３年
ねん

に「こどもの人格
じんかく

を重
おも

んじ、こどもの

幸福
こうふく

をはかるとともに、母
はは

に感謝
かんしゃ

する」日
ひ

として、こどもの日
ひ

が

制定
せいてい

され、男女
だんじょ

の区別
く べ つ

なくお祝
いわ

いする日
ひ

となりました。 

こどもの日
ひ

の食
た

べ物
もの

の一
ひと

つに、柏
かしわ

の葉
は

で餅
もち

をくるんだ 

「柏餅
かしわもち

」があります。柏
かしわ

の葉
は

は、新
あたら

しい芽
め

が育
そだ

つまで 

古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないので、「子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

」という縁起
え ん ぎ

担
かつ

ぎと 

子
こ

どもの健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

って使
つか

われるようになりました。 

 

～春
はる

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

～ 

たけのこ 
たけのこは、３月

がつ

から６月
がつ

ごろ、土
つち

の中
なか

にあ

るうちに掘
ほ

り出
だ

します。時間
じ か ん

がたつと、硬
かた

くな

り「えぐみ」がでてくるので、ゆでて使
つか

います。 

たけのこは食物
しょくもつ

せんいが 

多
おお

く含
ふく

まれているので、 

サクサクと歯
は

ざわりがよく、 

腸
ちょう

の働
はたら

きもよくしてくれます。 

せいかつ み  なお 

せいかつ 
ととの 

菖蒲
しょうぶ

湯
ゆ

 

朝 食
ちょうしょく

をよくかん

で食
た

べる 

昼間
ひ る ま

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かす 

 

食事
しょくじ

は決
き

まった

時間
じ か ん

に食
た

べる 

 

早
はや

めに 

布団
ふ と ん

に入
はい

る 

 

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。 
朝食後
ちょうしょくご

に、 

トイレへ行
い

く 

習慣
しゅうかん

をつけま 

しょう。 

 

起
お

きたら、 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びる 

「かしわもち」と「ちまき」が代表的
だいひょうてき

ですが、ほかにも地域
ち い き

によってさまざまなお菓子
か し

が親
した

しまれています。 

給 食
きゅうしょく

センター 

キャラクター 

もりもりくん 


