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新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まって早
はや

くも１か月
げつ

、吹
ふ

く風
かぜ

も爽
さわ

やかで、若
わか

葉
ば

のきれい

な季
き

節
せつ

になりました。 新
あたら

しい環
かん

境
きょう

にもすっかり慣
な

れてきた一
いっ

方
ぽう

で、

ゴールデンウィーク明
あ

けは疲
つか

れが出
で

て体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあ

ります。学
がっ

校
こう

がある日
ひ

はもちろん、休
やす

みの日
ひ

にも早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて１日
にち

を元
げん

気
き

にスタートさせましょう。 

 

５月
がつ

５日
いつか

は、国
こく

民
みん

の 祝
しゅく

日
じつ

「こどもの日
ひ

」でもあります。こど

もの日
ひ

は、男
だん

女
じょ

関
かん

係
けい

なく「こどもの人
じん

格
かく

を重
おも

んじ、こどもの幸
こう

福
ふく

をはかるとともに、母
はは

に感
かん

謝
しゃ

する」日
ひ

とされています。 

 

カシワの葉
は

で、あん入
い

りのもち

をくるんだもの。カシワはブナ科
か

の

落
らく

葉
よう

樹
じゅ

で、新
あたら

しい芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が落
お

ちないことから、「家
か

系
けい

が絶
た

えない」という縁
えん

起
ぎ

を担
かつ

いで使
つか

われ

ます。カシワがあまりない地域
ちいき

では、

サルトリイバラの葉
は

が使
つか

われること

もあります。 

 

チガヤや笹
ささ

の葉
は

などで、もち米
ごめ

やも

ち菓子
が し

を包
つつ

んで蒸
む

したもの。全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

で葉
は

の種
しゅ

類
るい

や 形
かたち

の異
こと

なる、さま

ざまなちまきが作
つく

られています。最
さい

近
きん

では、五
ご

目
もく

おこわを包
つつ

んだ「 中
ちゅう

華
か

ちまき」が食
た

べられることもあります

が、日
に

本
ほん

で古
ふる

くから食
た

べられて 

きたちまきとは異
こと

なります。 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き

を心
こころ

がける 
 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 

３ 食
しょく

をしっかり

食
た

べる 

 

日
にっ

中
ちゅう

は 

元
げん

気
き

に 

体
からだ

を動
うご

かす 

 

５月
がつ

５日
いつか

は、 男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と 幸
しあわ

せを願
ねが

ってお祝
いわ

いをする「端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

」です。

鯉
こい

のぼりや武
む

者
しゃ

人
にん

形
ぎょう

を飾
かざ

り、菖
しょう

蒲
ぶ

の葉
は

や根
ね

を

入
い

れた「 菖
しょう

蒲
ぶ

湯
ゆ

」につかって邪
じゃ

気
き

を払
はら

います。

そして、「かしわもち」や「ちまき」などのお菓
か

子
し

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 
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毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

まり

の食
しょく

事
じ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
かつ

動
どう

を始
はじ

めるためのエネルギー

になるとともに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えるなど、重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たしています。 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる 

イライラ 

しにくくなる 

 

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

 

アップ 

 

便
べん

秘
ぴ

を 

予
よ

防
ぼう

する 

生
せい

活
かつ

リズムが

整
ととの

う 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるかもしれません。

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずとい

う組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくなります。さらに、手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ごはんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

め

てみましょう。 

…夕
ゆう

ごはんを早
はや

めに済
す

ませましょ

う。塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夜
よる

遅
おそ

くな

る場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べるの

がおすすめです。また、寝
ね

る前
まえ

に

お菓
か

子
し

を食
た

べたり、夜
よ

更
ふ

かしをし

たりするのはやめましょう。 

 

…まずは頑
がん

張
ば

って20～30分
ぷん

ほど

早
はや

く起
お

きましょう。早
はや

起
お

きをし

て朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

することで、寝
ね

つきもよ

くなり、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

が身
み

に付
つ

きます。 

 

おなかがすいていません 

 

食
た

べる時
じ

間
かん

がありません 

 


