
 

 

 

 

 

 

令和 6年度 5月号 

清瀬市立清瀬第五中学校 

校長  堀内雅之 

栄養士 加藤愛子 

出典：学校給食４月号 

 新緑が目に鮮やかな季節となりました。生徒たちは新しい環境にも慣れてきたようで、給食の 

準備や後片付けを協力してスムーズに進めている様子が見られます。 

 新年度が始まって１か月がたちましたが、心や体に疲れが出ていないでしょうか？朝なかなか起きられなかったり、 

日中ボーッとしたり、食欲がなかったり、気になる症状がある場合は、生活リズムを見直してみましょう。 

 

起きたら、 

朝日を浴びる 

朝食をよくかんで

食べる 

 

昼間は外で体を

動かす 

 

食事は決まった

時間に食べる 

 

早めに 

布団に入る 

 

寝る前に、ゲーム機や

スマホを見る 

のはやめ 

ましょう。 

朝食後に、 

トイレへ行く 

習慣をつけま 

しょう。 

 

５⽉５⽇は、国⺠の祝⽇「こどもの⽇」ですが、男の⼦の健やかな

成⻑を祝う「端午の節句」でもあります。節句と名のつく⾏事はほか

に、１⽉７⽇の「⼈⽇の節句」、３⽉３⽇の「上⺒の節句」、７⽉７⽇

の「七夕の節句」、９⽉９⽇の「重陽の節句」があり、まとめて「五節

句」と呼ばれます。 

中国から伝わった⾵習が⽇本独⾃の⾏事に変化したもので、⾏事⾷

には、健康で幸せに暮らせるようにという願いが込められています。

それぞれの節句には、邪気（病気や災難を起こす悪い気）を払うとさ

れる季節の植物が⽤いられているのも特徴です。 

願い事を書いた短冊を笹竹につるし、技芸上達、豊作などを願う

「星祭り」が行われます。行事食として「そうめん」が食べられてい

ますが、夜空に浮かぶ天の川や、機織りに使う 

糸に見立てているなど、いろいろな由来があります。 

こどもの日は「こどもの人格を重んじ、

こどもの幸福をはかるとともに、母に感

謝する」日として定められており、端午

の節句とは異なる行事です。 

 
７種類の若菜を入れた「七草がゆ」を食べて、一年の無病息

災を願います。若菜は、セリ、ナズナ、ゴギョウ、ハコベラ、

ホトケノザ、スズナ、スズシロで、春の七草ともいいます。 

「ひな祭り」の名で親しまれ、桃の花やひな人形を飾り、女の

子の健やかな成長を祝います。行事食には、「ちらしずし」「はま

ぐりのうしお汁」「ひしもち」 

「ひなあられ」などがあります。 

 

かぶとや武者人形、こいのぼりを飾り、「ちまき」や「かしわ

もち」を食べて、男の子の健やかな 

成長を祝います。香りの強い菖蒲を入れ 

たお風呂につかり、厄を払う風習もあります。 

菊の強い香りで邪気を払い、長寿を願います。現代では、あま

りなじみがありませんが、江戸時代には五節句を締めくくる行事

として、菊の花見をするなど、一般の 

人びとの間でも盛大に行われていました。 

近年では真夏日や猛暑日を観測することもあり、早めの熱中症対策が必要です。本格的な夏が到来

する前に、適度な運動とバランスの良い食事を心がけ、暑さに強い体をつくっていきましょう。 

睡眠不足や朝ごはん

抜きでは、熱中症のリ

スクが高まります。 

早寝・早起きをし、朝ごはんを 

必ず食べましょう 

 カリウムは水に溶けやすいの

で、加熱する場合は、みそ汁や 

スープがおすすめです。 

一度に飲む量はコップ

１杯程度が目安です。 

 スポーツドリンクや経口

補水液を利用しましょう。 

カリウムを多く含む野菜や果物を 

積極的にとりましょう 

のどが渇いていなくても、 

こまめに水や麦茶を 

飲みましょう 

汗をたくさんかいたときには、 

水分と一緒に塩分も 

とりましょう 


