
朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
さんしょく

を決
き

まった

時間
じ か ん

に食
た

べましょう。

早寝
は や ね

・早起
は や お

きを

心
こころ

がけましょう。

　風
かぜ

薫
かお

るすがすがしい季節
き せ つ

になりました。新年度
し ん ね ん ど

から1カ月
げ つ

，新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてきた

ところでしょうか。ゴールデンウィーク明
あ

けから緊張感
きんちょうかん

がゆるみ，心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てく

る時期
じ き

です。毎日
ま い に ち

，元気
げ ん き

に過
す

ごせるように，食事
し ょ く じ

・睡眠
すいみん

・運動
う ん ど う

の3つを意
い

識
し き

してみましょ

う。

日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に

体
からだ

を動
う ご

かしましょう。

　食欲
し ょ く よ く

がない人
ひ と

は，味噌
み そ

汁
し る

やスープ，牛乳
ぎゅうにゅう

な

どがおすすめです。

　脳
の う

のエネルギー源
げ ん

となる糖質
と う し つ

を多
おお

く含
ふ く

む

ものをとりましょう。

宇都宮市立中央小学校
食育だより



宇都宮市
う つ の み や し

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

されている給食
きゅうしょく

献立
こんだて

が掲載
けいさい

されています。

　 クックパッド公式
こうしき

キッチン

名称
めいしょう

「宇都宮市学校給食
うつのみやしがっこうきゅうしょく

のキッチン」

　絵
え

で見
み

て確認
かくにん

しよう

正
た だ

しいはしの持
も

ち方
か た

 (http://cookpad.com/kitchen/14312506) 

ちゅうおうしょう　４がつのきゅうしょく

① 　　② ③ ④

　毎年
まいとし

5月
がつ

5日
か

は，男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う『端午
た ん ご

の節句
せ っ く

』で

す。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

で，別
べつ

名
めい

，『菖蒲
しょうぶ

の節句
せ っ く

』ともいいます。もと

は，邪気
じ ゃ き

を払
はら

うとされる菖蒲
しょうぶ

やよもぎを摘
つ

んで，家
いえ

の軒
のき

先
さき

に飾
かざ

ったり，お風
ふ

呂
ろ

に入
い

れたりして無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

がありました。江戸
え ど

時代
じ だ い

の武家
ぶ け

社会
しゃかい

に

おいて，菖蒲
しょうぶ

が『尚武
しょうぶ

（武
ぶ

を尊
とうと

ぶこと）』や『勝負
しょうぶ

』に通
つう

じることから男
おとこ

の

子
こ

の節句
せ っ く

となり，武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

やかぶとなどを飾
かざ

るようになりました。

　ちまきは，もち米
ごめ

や団
だん

子
ご

を笹
さ さ

の葉
は

などで包
つつ

み，

茹
ゆ

でたり蒸
む

したりしたも

の。もともとは，チガヤ

の葉
は

が使
つか

われていたこと

から，ちまきと呼
よ

ばれま

す。

　かしわもちは，あん入
い

り

のもちを柏
かしわ

の葉
は

でくるんだ

もの。カシワは，新
あたら

しい芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が木
き

に

残
のこ

っていることから，家
いえ

が

途絶
と だ

えず，代々
だいだい

栄
さか

えていく

ようにと願
ねが

いが込
こ

められて

います。

　成長
せいちょう

が早
はや

く，まっすぐ

に育
そだ

つ竹
たけ

にあやかり，子
こ

どもがすくすく成長
せいちょう

する

ようにと願
ねが

いを込
こ

めて，

旬
しゅん

のたけのこを使
つか

った料
りょ

理
うり

も食
た

べられます。


