
                               

                   

                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 ４ 月 ３ ０ 日  

調 布 市 立 染 地 小 学 校  

校  長  八木橋 小百合 

栄 養 士  加 藤  純 子  

５ 月
が つ

の こ ん だ て よ り  

 
1 4日

か

(木
も く

)ピ ー ス そ ぼ ろ ご は ん … グ リ ン ピ ー ス は 青
あ お

え ん ど う 豆
ま め

の 若
わ か

ざ や で 、  

非 常
ひ じ ょ う

に 栄 養 価
え い よ う か

が 高 い
た か  

野 菜
や さ い

で す 。 特
と く

に 食 物
しょくもつ

繊 維
せ ん い

は 野 菜
や さ い

の 中
な か

で も ト ッ プ ク ラ  

ス の 量
りょう

で す 。 グ リ ン ピ ー ス が 苦 手
に が て

な 子
こ

も 食
た

べ や す い よ う 、 ゆ で た ら だ し  

汁
じ る

に 漬
つ

け て 青 く さ さ
あ お     

を 取
と

り 、 鶏
と り

そ ぼ ろ と 一 緒
い っ し ょ

に ご は ん に 混
ま

ぜ ま す 。  

 

2 9日
に ち

(金
き ん

)木 島 平 村
き じ ま だ い ら む ら

の ア ス パ ラ サ ラ ダ … 調 布 市
ち ょ う ふ し

の 姉 妹
し ま い

都 市
と し

  

長 野 県
な が の け ん

木 島 平 村
き じ ま だ い ら む ら

は 日 本
に ほ ん

で も 有 数
ゆ う す う

の 豪 雪
ご う せ つ

地 帯
ち た い

で す 。 栄 養
え い よ う

 

豊 か
ゆ た  

な 大 地
だ い ち

と 昼
ちゅう

夜
や

の 寒 暖 差
か ん だ ん さ

の お か げ で 、 お い し い ア ス  

パ ラ ガ ス が 育 ち ま す
そ だ     

。 雪 国
ゆ き ぐ に

の ア ス パ ラ ガ ス は 寒 い
さ む  

冬
ふ ゆ

を  

耐 え て
た   

育 つ
そ だ  

こ と で 糖 度
と う ど

が 高
た か

く な り 、 春
は る

に は と っ て も や  

わ ら か く て 甘
あ ま

い ア ス パ ラ ガ ス が 収 穫
しゅうかく

さ れ ま す 。 苦 手
に が て

な  

人
ひ と

も い る か も し れ ま せ ん が 、 こ の 時 期
じ き

だ け の 旬
しゅん

の お い  

し さ を 味
あ じ

わ っ て く だ さ い 。  

 青 空
あ お ぞ ら

に 新 緑
しんりょく

が 映 え る
は   

気 持 ち
き も  

の よ い 季 節
き せ つ

と な り ま し た 。 １ 年 生
ね ん せ い

も 給 食
きゅうしょく

が

始
は じ

ま り 、 み ん な で 協 力
きょうりょく

し て 準 備
じ ゅ ん び

や 配 膳
は い ぜ ん

を し て い ま す 。 野 菜
や さ い

や 魚
さかな

も よ く 食
た

べ 、 苦 手
に が て

な も の に も チ ャ レ ン ジ す る 姿
すがた

が 見
み

ら れ ま す 。 お か わ り す る 子
こ

も

多
お お

く 、 早
は や

く も 給
きゅう

食
しょく

に 慣
な

れ て き て く れ た よ う で う れ し い で す 。  

さ て 、 新 学 期
し ん が っ き

が 始 ま り
は じ    

、 も う す ぐ １ ヶ 月
 か げ つ

が た ち ま す 。 緊 張
きんちょう

が ほ ぐ れ て

疲 れ
つ か  

の 出 や す い
で    

時 期
じ き

で す 。 ゴ ー ル デ ン ウ ィ ー ク で ほ っ と す る こ と と 思
お も

い

ま す が 、 規 則 正 し い
き そ く た だ    

生 活
せ い か つ

と バ ラ ン ス の と れ た 食 事
し ょ く じ

を 心
こころ

が け ま し ょ う 。  

５月
がつ

２
ふつ

日
か

は八
は ち

十
じゅう

八
は ち

夜
や

です。立
り っ

春
しゅん

（ ２月
がつ

４日
か

ごろ）から数
か ぞ

えて 8 8

日
に ち

目
め

の日
ひ

にあたり 、霜
し も

が降
お

りなくなり気
き

候
こ う

が安
あ ん

定
て い

する時
じ

期
き

として、

昔
むかし

から農
の う

作
さ

業
ぎょう

を始
は じ

める目
め

安
や す

とされてきました。八
は ち

十
じゅう

八
は ち

夜
や

といえば、

「夏
な つ

も近
ち か

づく八
は ち

十
じゅう

八
は ち

夜
や

～♪ 」という茶
ち ゃ

摘
つ

みの歌
う た

がありますが、茶
ち ゃ

畑
ばたけ

では新
し ん

茶
ち ゃ

の収
しゅう

穫
か く

時
じ

期
き

を迎
む か

えます。八
は ち

十
じゅう

八
は ち

夜
や

に摘
つ

んだ新
し ん

茶
ち ゃ

を

飲
の

むと長
な が

生
い

きするという言
い

い伝
つ た

えがあるように、お茶
ち ゃ

には健
け ん

康
こ う

に役
や く

立
だ

つ成
せ い

分
ぶ ん

がたくさん含
ふ く

まれています 。急
きゅう

須
す

でお茶
ち ゃ

をいれる機
き

会
か い

が

少
す く

なくなっていますが、この時
じ

期
き

だけの新
し ん

茶
ち ゃ

を楽
た の

しんでみませんか？  

給 食
きゅうしょく

では、５／１（金
き ん

）に豆 乳
と う に ゅ う

で作 る
つ く  

「抹 茶
ま っ ち ゃ

わらびもち」を出
だ

します。  

   コーヒーやお茶
ちゃ

に多
おお

く含
ふく

まれる「カフェイン」は、中
ちゅう

枢
すう

神
しん

経
けい

を興
こう

奮
ふん

させる作
さ

用
よう

があるため、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

ましな

どに用
もち

いられます。適
てき

量
りょう

なら 頭
あたま

をすっきりさせるなどの効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できますが、とり過
す

ぎると有
ゆう

害
がい

な症
しょう

状
じょう

が出
で

ることもあり、海
かい

外
がい

では大
たい

量
りょう

摂
せっ

取
しゅ

による死
し

亡
ぼう

例
れい

も報
ほう

告
こく

されています。カフェインの影
えい

響
きょう

の出
で

やす

さ（感
かん

受
じゅ

性
せい

）は人
ひと

によって異
こと

なりますが、子
こ

どものうちは影
えい

響
きょう

が出
で

やすいため、特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 


