
 

 

  

新年度が始まり、1 カ月が経ちました。新緑にすがすがしさを感じ 

過ごしやすく、外遊びが心地いいですね。少しずつ新しい環境に慣れ、子ども達の

笑顔も活き活きしています。 

朝ご飯には睡眠中に低下した体温を上昇させて、1 日の始まりに脳や身体機能

をウォーミングアップさせる効果があります。朝ご飯を抜くと、朝起きた時のエネル

ギー代謝が低い状態が続き、午前の活動に集中することが出来ません。朝ご飯に

炭水化物（ご飯やパン）やたんぱく質（乳製品や卵）を摂ることで、体は体温をあげ

ようとしたり、体内のリズムを整えたりします。また、しっかりと朝ご飯を食べること

で、胃腸が動き出すようになり、スムーズな便意を促します。 

 朝ご飯をしっかり食べないと、活動のパワーが出るのが昼食

後からになってしまい、夕方や夜に最高潮を迎え、夜更かしす

ることにも繋がります。朝ご飯は体にとって一日の始まりを知ら

せてくれる目覚まし時計のような役割を持っているので毎日朝食

を食べられるように心掛けましょう。 

 

 

 

端午の節句は、中国から伝わり、奈良時代から続く伝統行事です。病気や災難

が起こらないよう願う行事で、男の子の節句になったのは鎌倉時代からです。武家

の間で跡継ぎの男子の成長と一族の繁栄を願う重要な行事として定着していきま

した。5 月 5 日の子どもの日は、日本における国民の祝日のひとつで、「子供の人

格を尊重し、子どもの幸福を考える日」として制定されています。 

端午の節句をお祝いする代表的な食べ物に、ちまきと柏餅があります。ちまき

は、もち米やうるち米を茅（ちがや）の葉で巻いたことから

「茅巻き（ちまき）」と呼ばれ、厄除けの願いを込めて食べら

れるようになりました。葉の防腐・殺菌の効能にちなんで、

子どもの健康を願う目的という説もあります。 

 柏餅は、上新粉の餅にあんを詰め、柏の葉で包んだ和

菓子です。柏の葉は、新芽が成長するのを待って冬の間も

古い葉が落ちない事から、子孫繁栄を願う縁起の良い食べ

物とされています。 

 

 

5 月 12 日の給食はグリンピースご飯です。豆の風味が感じられ、彩りがきれい

な一品です。グリンピースは黄緑色をしていることから、カロテン、カリウム、ビタミ

ン B 群の豆類で、野菜の中ではたんぱく質の量が多く含まれます。 

 給食だより 2023 年 

季節の食事   「端午の節句」 


