
 

 

 

 

 

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって 1 か月
げつ

が経
た

ちますね。休
やす

み明
あ

けは、疲
つか

れが出
で

て、なんとなく体
からだ

がだるいと

感
かん

じる人
ひと

もいるのではないでしょうか。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に勉
べん

強
きょう

や運
うん

動
どう

をするためにも、早
はや

ね・早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけ、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう 

 

 

5 月 5 日は、こどもの日
ひ

です。こどもの日
ひ

は、「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」とも呼
よ

ばれます。江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に、

武士
ぶ し

の間
あいだ

で、菖蒲
しょうぶ

の花
はな

やよろいかぶとなどを飾
かざ

って、男
おとこ

の子
こ

の厄
やく

除
よ

けと出世
しゅっせ

を願
ねが

う習
しゅう

慣
かん

とし

て広
ひろ

まりました。やがて、1948年
ねん

に、「こどもを尊重
そんちょう

し、こどもの幸
しあわ

せを願
ねが

い、そして親
おや

に

感謝
かんしゃ

する日
ひ

」として法律
ほうりつ

でこどもの日
ひ

が定
さだ

められ、男女
だんじょ

の区別
く べ つ

なく、そしてこどもだけでなく親
おや

にも感謝
かんしゃ

をし、お祝
いわ

いする日
ひ

とされています。 

●こどもの日
ひ

にまつわる食
た

べ物
も の

 

                                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿
し

勢
せ い

を正
た だ

して食事
し ょ く じ

をしよう 

【良
よ

い姿
し

勢
せい

をつくるためのポイント】 

 

 

 

 

 

 

【こんな姿勢
し せ い

をしていませんか？】 

 

令和４年 

５月号 
 

こどもの日
ひ

こんだて

（5月 2日） 
 

・ごはん 

・かぶとのすまし汁
じる

 

・ししゃもの 

カレー揚
あ

げ 

・切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

の煮
に

物
もの

 

・かしわもち 

かしわもち 

かしわもちは、あんこの入
はい

ったもちをかしわの葉
は

で巻
ま

いています。かしわの

葉
は

は、新芽
し ん め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、家系
か け い

が絶
た

えずに代
だい

々
だい

栄
さか

え

るという願
ねが

いを込
こ

めて、食
た

べられるようになりました。 

ちまき 

細
ほそ

長
なが

い形
かたち

や、三角
さんかく

の形
かたち

をしたものがあり、中身
な か み

がおこわや、おもちなど様々
さまざま

です。

笹
ささ

の葉
は

に包
つつ

んだものを食
た

べれば、病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

から逃
のが

れられるという説
せつ

から、こども

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い、「魔
ま

よけのお守
まも

り」として食
た

べるようになりました。 

背筋
せ す じ

をピンと 

のばして食事
しょくじ

を 

しよう！ 

いすに深
ふか

く座
すわ

る 背
せ

もたれに 

よりかからない 

机
つくえ

と体
からだ

はこぶし 

1つ分
ぶん

あける 

両足
りょうあし

をゆかに 

つける 

ひじをついている 横向
よ こ む

きに座
すわ

っている 背
せ

もたれによりかかっている 

普段
ふ だ ん

の食事中
しょくじちゅう

の姿勢
し せ い

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。背中
せ な か

が

曲
ま

がっていたり、ひじをついたりしていませんか？悪
わる

い

姿
し

勢
せい

は直
なお

して、より良
よ

い姿勢
し せ い

を心
こころ

がけましょう。 

こどもの日（5月 5日） 
ひ 


