
 

新年度が始まり、早くもひと月が過ぎようとして

います。５月は１年の中でも比較的過ごしやすい時

期ですが、急に気温が上がることもあり、体がまだ暑

さに慣れていないため、熱中症には特に注意が必要

です。新しい環境への疲れも出てくるころですので、

睡眠をしっかりとって体調を整え、朝ごはんを食べ

てから登校できるといいですね。 

まずは、脳のエネルギ

ー源となる糖質を多

く含むものを！ 

もち米や団子をササの葉な

どで包み、ゆでたり蒸したりし

たもの。中国から伝わった行事

に由来し、地域によって味や形

はさまざまですが、西日本では

主に円すい形の甘いちまきが

食べられています。もともと

は、チガヤの葉が使われたこと

から、ちまきと呼ばれます。 

食欲がない人は、みそ汁

やスープ、牛乳などがお

すすめです。水分と一緒

にビタミンやミネラル

をとることができます。 

端午の節句は、男の子の健やかな成長と幸せを願う年

中行事です。五月人形やこいのぼりを飾り、ちまき、かし

わもちなどを食べてお祝いをする風習があります。 

あん入りのもちをカシワの葉で

くるんだもの。カシワは、新しい芽

が出るまで古い葉が木に残ってい

ることから、家が途絶えずに代々栄

えていくようにとの願いが込めら

れています。 

別名で「菖蒲の節句」ともいい、菖蒲を浮かべたお風呂

につかり、厄をはらう風習もあります。 
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