
 

 

 

 

 

 

ご入学
にゅ うが く

・ご進級
しんき ゅ う

おめでとうございます。色
い ろ

とりどりの花
は な

が咲
さ

きほこる中
な か

、新
し ん

年
ね ん

度
ど

が始
は じ

まります。新
あたら

しい環
か ん

境
きょう

に慣
な

れるまで

は、緊
き ん

張
ちょう

や不
ふ

安
あ ん

で疲
つ か

れを感
か ん

じることもあるかもしれませんが、日
ひ

々
び

の生
せ い

活
か つ

を充
じゅう

実
じ つ

したものにするためには、健
け ん

康
こ う

であるこ

とが大
た い

切
せ つ

です。健康
け ん こ う

な心
こころ

と体
からだ

には食
しょく

事
じ

・休養
き ゅ う よ う

・運動
う ん ど う

が欠
か

かせません。食育
し ょ く い く

だよりでは、毎月
ま い つ き

「食
しょく

」について情報
じ ょ う ほ う

を発信
は っ し ん

し

ていきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 春

は る

を感
か ん

じる食
た

べ物
も の

を味
あ じ

わいましょう 

今
いま

の季
き

節
せつ

、スーパーにはたけのこやうすいえんどう、アスパラガス、いちごなど、春
は る

が旬
しゅん

の食
た

べ物
も の

が並
な ら

ん

でいます。春
は る

の味
あ じ

を味
あ じ

わってみましょう。 

たけのこ 

独
ど く

特
と く

のえぐみがあり、 

「アク抜
ぬ

き」という処
し ょ

理
り

 

をしてから調
ちょう

理
り

します。たけのこご飯
は ん

や八
は っ

宝
ぽ う

菜
さ い

などに使
つ か

います。 

うすいえんどう 

さやから取
と

り出
だ

した 

豆
ま め

を食
た

べます。 

豆
ま め

ごはんのほか、 

スープなどに使
つ か

います。 

アスパラガス 

グリーンアスパラガス、 

ホワイトアスパラガスが 

あります。疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

に役
や く

立
だ

つ 

アスパラギン酸
さん

が豊
ほう

富
ふ

です。 

いちご 

ビタミンＣが豊富
ほ う ふ

に含まれて 

います。ビタミンＣには 

免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

める働
はたら

きがあります。 

鰹
かつお

 

えさを求
もと

めて日
に

本
ほん

近
きん

海
かい

を北
ほく

上
じょう

し獲
と

れ

た鰹
かつお

を「初
はつ

鰹
がつお

」と呼
よ

びます。 

脂
あぶら

が少
す く

なく、さっぱり 

とした味
あじ

わいです。 

鰆
さわら

 

その字
じ

の通
と お

り、 

春
は る

が旬
しゅん

の魚
さかな

です。 

刺
さ し

身
み

や西
さ い

京
きょう

焼
や

き（味
み

噌
そ

で漬
つ

け込
こ

んで

焼
や

いた料
りょう

理
り

）に使
つ か

います。 

食育
し ょ く い く

だより 
 

令和
れ い わ

７年度
ね ん ど

 ４月号
がつごう

 

大阪府
おおさかふ

教育庁
きょういくちょう

 


