
新緑
しんりょく

のまぶしい季節
き せ つ

になりました。 

５月
がつ

は気温
き お ん

の上下
じょうげ

が激
はげ

しく疲
つか

れがでやすい時期
じ き

です。朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の３食
しょく

をしっかり食
た

べ，元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５月
がつ

５
いつ

日
か

は端午
た ん ご

の節句
せ っ く

 

 端午
たんご

とは，中国
ちゅうごく

で「月初
つきはじ

めの午
うま

の日
ひ

」という意味
い み

があり，もともとは悪日
あくじつ

とされていました。日本
にほん

では，奈良
な ら

時代
じ だ い

から

「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」として，子
こ

どもを病気
びょうき

や災難
さいなん

から守
まも

るための大切
たいせつ

な日
ひ

としていました。今
いま

では，子
こ

どもが元気
げんき

に大
おお

きくなるこ

とを願
ねが

う「こどもの日
ひ

」として，国民
こくみん

の祝日
しゅくじつ

となっています。端午
たんご

の節句
せ っ く

には，ちまきやかしわもちを食
た

べ菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

につかる

風習
ふうしゅう

があります。 

ちまき 

 中国
ちゅうごく

の故事
こ じ

から，ちまきには「難
なん

を避
さ

ける」と

いう縁起
え ん ぎ

が込
こ

められているといわれています。 

もち米
ごめ

を包
つつ

む笹
ささ

の葉
は

には，殺菌
さっきん

作用
さ よ う

があり，食
た

べ物
もの

の保存
ほ ぞ ん

に適
てき

しています。 

かしわもち 

かしわの葉
は

は，次
つぎ

の新芽
しんめ

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちな

い特 徴
とくちょう

があります。そこから，家系
かけい

が絶
た

えないという

縁起
えんぎ

に結
むす

び付
つ

けられ，子孫
しそん

繁栄
はんえい

の願
ねが

いがこめられてい

ます。 

 

菖蒲
し ょうぶ

 

古来
こ ら い

から厄除
や く よ

けとして用
もち

いられていました。端午
た ん ご

の節句
せ っ く

に菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

に入
はい

ることが習慣
しゅうかん

になったのは江戸
え ど

時代
じ だ い

から。

「菖蒲
しょうぶ

」の音
おと

が「勝負
しょうぶ

」や「尚武
しょうぶ

（武事
ぶ じ

を重
おも

んじることの意
い

）」に通
つう

じること，また，葉
は

の形
かたち

が剣
けん

のようであることから， 

子
こ

どもが剛健
ごうけん

に育
そだ

つことを願
ねが

ったと言
い

われています。 

 

１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

の中
なか

で，特
とく

に朝
あさ

ごはんが重 要
じゅうよう

視
し

されているのはなぜでしょうか？ 

 

①  脳
のう

を働
はたら

かせる 

脳
のう

は睡眠中
すいみんちゅう

も休
やす

みなく働
はたら

いているので，朝
あさ

起
お

きた時
とき

の脳
のう

は，エネルギーが不足
ふ そ く

した状態
じょうたい

になっています。 

ここで朝
あさ

ごはんをぬいてしまうと，昼食
ちゅうしょく

までエネルギーが補
ほ

給
きゅう

されないので，イライラしてしまうことがあ

ります。朝
あさ

ごはんを食
た

べることによって集中力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がり，脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され，記憶力
きおくりょく

が高
たか

まり，

学力
がくりょく

アップにつながることが様々
さまざま

な実験
じっけん

によって証明
しょうめい

されています。 

③ 体温
たいおん

を上
あ

げる 

朝
あさ

ごはんは，寝
ね

ている間
あいだ

に下
さ

がった体
たい

温
おん

を上
あ

げてくれます。 

体温
たいおん

が低
ひく

いと， 眠
ねむ

くなったりボーっとしてしまったりするなど活力
かつりょく

がでません。 

 

② 便通
べんつう

をよくする 

朝
あさ

ごはんは， 体
からだ

の中
なか

の機能
きのう

を目覚
め ざ

めさせる 働
はたら

きがあります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることにより，眠
ねむ

っていた腸
ちょう

を起
お

こして，排便
はいべん

を促
うなが

してくれます。 
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