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食育だより
晴れ渡った空に新緑の青葉。すがすがしさを感じる季節になりました。入園・進級から１ヶ月が経ち、園

での生活は慣れましたか？連休があり、行楽日和でお出かけすることも増えると思います。お休みになる

と生活リズムが崩れやすくなります。バランスのよい食事や生活を心がけ、毎日元気に過ごしましょう。

普段私達が食べているアスパラガスは、土から顔を出した若い茎

の部分です。アスパラガスには緑色の「グリーンアスパラガス」

と、白い「ホワイトアスパラガス」がありますが、この2つは栽

培方法が違うだけです。グリーンアスパラガスは日光をたくさん

浴びて光合成することで、きれいな緑色になりますが、ホワイト

アスパラガスは日光が当たらないように栽培するため、白いまま

成長します。

○アスパラの栄養と効能○
・アスパラギン酸→アスパラから発見されたことにより名付けら

れた

アスパラギン酸は、たんぱく質の合成に使われており、エネル

ギーの

代謝やミネラルの運搬など、体内で多くの役割を担う働きをしま

す。

アスパラ ●材料（2人分）
・アスパラ 1束 ・ピザ用チーズ 50ｇ
・じゃが芋 2個
・人参 1/4本
・ツナ 1缶（70ｇ）
・マヨネーズ 大2杯
・塩 適量

●作り方
①アスパラは根元をピーラーでむき、斜め切りします。
じゃがいも、人参はいちょう切りにします。
②①を下茹でしておきます。
③ツナをマヨネーズ、塩、こしょうで和えます。
④耐熱皿に②を入れ③を上にかけます。
⑤ピザ用チーズを上からちらし、トースターでチーズ
に焦げ目がつくまで焼いて完成です。

現代では「こどもの日」として祝われる5月5日。この日はもともと五節句の端午の節句にあたります。端午の端は「はじめ」という意味で、

「端午（たんご）」は5月最初の午（うま）の日のことでした。それが、午（ご）という文字の音が五に通じることなどから、奈良時代以降、5月5

日が端午の節句として定着していきました。

端午の節句のお祝いは、本来五月五日の節句当日ですが、前の日の晩（宵節句といいます）にお招きしてお祝いをしてもよいでしょう。両

家の両親やお祝いをいただいた方、普段親しくしている方たちを招きます。ごちそうは、鯉や栗、それにちまきや柏もちがつきものです。

また、端午の節句と菖蒲は切ってもきれないものです。菖蒲は悪鬼を払うといわれ昔から端午の節句に使われています。家の屋根や軒

先にさしたり、お酒にひたして菖蒲酒にして飲んだりします。また、菖蒲枕といって枕の下にしいたり、お湯の中に入れて菖蒲湯にして入り

ます。いずれも身体に悪い気がつくのを防ぐという意味から使われるならわしです。

しっかり食べよう朝ごはん

みなさんは毎日朝ごはんを食べていますか？

こどもの成長にとって、朝ごはんはとても重要なものです。

まずは、朝ごはんの意義を理解し、朝ごはんを食べる習慣を身につけましょう。

★朝食が重要な5つの理由
1、体内に不足しているエネル

ギーの補給のため
朝起きた身体はエネルギーが不足して

います。こども達は午前中たくさん活

動するため、昼食までエネルギーが

空っぽのまま過ごさないためにも朝食

は必要です。

2、体内時計のリズムを整えるため
体内時計とは、朝目覚め、昼活動し、夜に

向かって眠くなるという仕組みが体内時計

です。朝食をとる事で体内時計が整い、時

間のずれが蓄積されないようになっている

と言われています。

4、体温を上昇させ、身体や脳を

活動的にさせるため
寝ている間、人の体温は低下している

ため、体温を上昇させるためにも朝食

が必要です。エネルギーが充満すれば

身体も脳も活動的になり、朝一の「な

んだかやる気が出ない」を解決してく

れます。

5、排便のリズムがつくため
朝食をとることによって、腸が刺激さ

れ、朝の排便のリズムが定着します。

基本的に排便はいつあってもいいので

すが、便は寝ている間にたくさん作ら

れるため、朝が最もスムーズに排便し

やすいのです。

3、食事をかんで食べる事でセロ

トニンの分泌が促されるため
「セロトニン」は「幸せホルモン」と

も呼ばれる精神を落ち着かせる神経伝

達物質です。セロトニンが不足すると、

気分が落ち込むなど、不眠になるなど、

毎日元気に過ごす事が出来なくなりま

す。セロトニンの分泌を促すには、朝

の光をあびることに加えて、「噛む」

という行為も重要です。
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