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新年度が始まり、早くもひと月が過ぎようとしています。５月は１年の中でも比較的過ごしやすい時期ですが、急に気温

が上がることもあり、体がまだ暑さに慣れていないため、熱中症には特に注意が必要です。新しい環境への疲れも出てくる

ころです。毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが基本です。特に１日の始まりの食事である「朝

ごはん」は、眠っていた脳と体を目覚めさせ、活動を始めるためのエネルギーになるとともに、規則正しい生活リズムを整

えるなど、重要な役割を果たしています。

朝ごはんは１日の始まりに食べる大切な食事です。英語で

は「breakfast」といい「断食をやめる」という意味がありま

す。起きたばかりでは、体と脳はエネルギーが低下した状態

です。朝からしっかりと動けるように朝ごはんでエネルギー

と栄養素を補給しましょう。

①炭水化物（糖質）など、エネルギ補給になる

ものを中心に

②簡単に用意できるものを選ぶ

③早起きして時間に余裕を持たせる

④家族のだれかと一緒に食べる

簡単にできてバランスも整う！

＝750Kcal

ごはん（250ｇ）

田倉さん：小松菜

地元農家さんが

新鮮な野菜を

納めてくださいます。

５月の地場野菜

組み合わせ例
納豆

豚汁

ごはんを主食とした組み合わせ例です。

エネルギー量を増減する方法のひとつ

は、ごはんの量の調節で、３００ｇに

すると８３０kcalに、２００ｇにする

と６７０kcalになります。

食パン

（1パック/チーズ入り）

（６枚切り２枚/ジャム３０ｇ）
ハムエッグ/野菜

牛乳

＝820Kcal

パンを主食とした組み合わせ例です。

食パンを３枚にすると９２０kcalに、

食パンを１枚（ジャム１０ｇ）にする

と５５０kcalになります。

大昔の中国の詩人で政治家

だった、屈原の死を悲しむ人々

が、竹の筒に米を入れて川に投

げて供えました。

その後、米を葉で包んで五色の

糸でしばったものが供えられた

といい、これがちまきの原型と

いわれています。

かしわもちは江戸時代の頃か

ら広まったといわれています。

かしわの葉は、新芽が育つまで

古い葉が落ちないことから、

跡継ぎが絶えないように

という願いが込められています。

端午の節句は、男の子の健やかな成長と幸せ

を願う年中行事です。五月人形や鯉のぼりを飾

り、ちまき、かしわ餅などを食べてお祝いをす

る風習があります。


