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新年度が始まって早くも１か月、吹く風も爽やかで、若葉のきれいな季節になりました。新しい
環境にもすっかり慣れてきた一方で、ゴールデンウィーク明けは疲れが出て体調を崩しやすい時
期でもあります。学校がある日はもちろん、休みの日にも早寝・早起きを心がけ、朝ごはんをしっ
かり食べて１日を元気にスタートさせることが大切です。

「夏も近づく八十八夜♪」という茶摘み歌をご存じです
か。八十八夜は、立春から数えて88 日目のことで、今年
は５月2日です。この時期から畑に霜が降りる心配がなく
なるので、農家では、茶摘みや稲の種まきなどを始める目
安の日とされていました。また、「八十八」の文字を組み
合わせると「米」という漢字になることや、末広がりの八
が重なることから、農作業を始めるのに縁起のいい日とも
されます。

５月５日は、男の子の健やかな成長と幸せを願ってお祝いをす
る「端午の節句」です。鯉のぼりや武者人形を飾り、菖蒲の葉や
根を入れた「菖蒲湯」につかって邪気を払います。そして、「かし
わもち」や「ちまき」などのお菓子を食べる風習があります。

カシワの葉で、あん入りの
もちをくるんだもの。カシワ
はブナ科の落葉樹で、新し
い芽が出るまで古い葉が落
ちないことから、「家系が絶
えない」という縁起を担いで
使われます。カシワがあまり
ない地域では、サルトリイバ
ラの葉が使われることもあり
ます。

チガヤや笹の葉などで、もち
米やもち菓子を包んで蒸したも
の。全国各地で葉の種類や形
の異なる、さまざまなちまきが
作られています。最近では、五
目おこわを包んだ「中華ちま
き」が食べられることもあります
が、日本で古くから食べら
れてきたちまきとは異
なります。

八十八夜に摘んだ新茶を
飲むと、病気にならない
といわれています。新茶
を飲んで、ホッと一息つ
きませんか？

毎日、朝ごはんを食べていますか。寝坊して食べる時間がなかったり、おなかがす
いていなくて食べられなかったり、もともと食べる習慣がないご家庭もあるかもしれ
ません。朝ごはんは、眠っていた体や脳を目覚めさせ、元気に活動するためのエネル
ギー源として、とても大切です。また、朝ごはんを毎日食べている人は、そうでない
人に比べて、学力や運動能力が高い傾向にあることがわかっています。しっかり朝ご
はんを食べて、１日を元気にスタートさせましょう。

まずは、主食を食べることを
目指しましょう。

主菜、副菜、果物、牛乳・
乳製品から食べやすいもの
を１品プラスしましょう。

さらに１品追加しましょう。
主食・主菜・副菜をそろえる
と、栄養バランスが整いやす
くなります！

そのまま食べられるもの、電子レンジで簡単に
調理できるものなど、ご家庭の状況に合わせて
準備しましょう。


