
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 新
し ん

緑
りょく

が目
め

に鮮
あ ざ

やかな季
き

節
せ つ

となりました。子
こ

どもたちは新
あたら

しい環
か ん

境
きょう

にも慣
な

れてきたようで、 

給
きゅう

食
しょく

の準
じゅん

備
び

や後
あ と

片
か た

付
づ

けを協
きょう

力
りょく

してスムーズに進
す す

めている様
よ う

子
す

が見
み

られます。 

 新
し ん

年
ね ん

度
ど

が始
は じ

まって１か月
げ つ

がたちましたが、心
こころ

や体
からだ

に疲
つ か

れが出
で

ていないでしょうか？ 朝
あ さ

なかなか起
お

きられ

なかったり、日
に っ

中
ちゅう

ボーッとしたり、食
しょく

欲
よ く

がないなど、気
き

になる症
しょう

状
じょう

がある場
ば

合
あ い

は、生
せ い

活
か つ

リズムを見
み

直
な お

してみ

ましょう。 

起
お

きたら、 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びる 

 学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の献
こん

立
だて

は、文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

が定
さだ

める「学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

」に基
もと

づき、栄
えい

養
よう

士
し

が作
さく

成
せい

しています。１日
にち

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

量
りょう

の 1/3程
てい

度
ど

を基
き

本
ほん

に、不
ふ

足
そく

しがちなカルシウムやビタミン類
るい

は多
おお

めにとれるよう考
こう

慮
りょ

し、 食
しょく

材
ざい

や 調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

を工
く

夫
ふう

して提
てい

供
きょう

します。残
のこ

さず食
た

べることで、

必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

をしっかりとることができますので、食
た

べられる人
ひと

は、盛
も

り付
つ

けられた 量
りょう

を食
た

べ切
き

るよう 心
こころ

がけましょう。 

 苦
にが

手
て

な食
た

べ物
もの

があったり、食
た

べられる 量
りょう

が少
すく

なかったり、 給
きゅう

食
しょく

を食
た

べることに不
ふ

安
あん

を感
かん

じ

ている人
ひと

は、無
む

理
り

をしなくて大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。成
せい

長
ちょう

するにつれて、だんだんと食
た

べられるようにな

りますので、少
すこ

しずつ慣
な

れていきましょう。 

 

★楽
たの

しい雰
ふん

囲
い

気
き

で食
た

べると、

よりおいしく感
かん

じます。 

★ 協
きょう

力
りょく

して 準
じゅん

備
び

をし、食
た

べる時
じ

間
かん

を長
なが

く

とれるようにすることが大
たい

切
せつ

です。 

朝
ちょう

食
しょく

をよくかんで

食
た

べる 

 

昼
ひる

間
ま

は外
そと

で 体
からだ

を

動
うご

かす 

 

食
しょく

事
じ

は決
き

まった

時
じ

間
かん

に食
た

べる 

 

早
はや

めに 

布
ふ

団
とん

に入
はい

る 

 

寝
ね

る前
まえ

に、ゲーム機
き

や

スマホを見
み

る 

のはやめ 

ましょう。 

朝
ちょう

食
しょく

後
ご

に、 

トイレへ行
い

く 

習
しゅう

慣
かん

をつけま 

しょう。 
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消
しょう

費
ひ

者
しゃ

庁
ちょう

では、 重
じゅう

篤
とく

度
ど

・ 症
しょう

例
れい

数
すう

の多
おお

い８品
ひん

目
もく

を「特
とく

定
てい

原
げん

材
ざい

料
りょう

」として、加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

などへ

の 表
ひょう

示
じ

を義
ぎ

務
む

付
づ

けています。そのほかにも原
げん

因
いん

食
しょく

物
もつ

はさまざまで、人
ひと

によって反
はん

応
のう

が出
で

る 量
りょう

、 症
しょう

状
じょう

の重
おも

さは異
こと

なり、体
たい

調
ちょう

によって変
か

わることもあります。 

 

アナフィラキシーは、複

ふく

数

すう

の臓

ぞう

器

き

にわたって全

ぜん

身

しん

にアレルギー

症
しょう

状
じょう

が 現
あらわ

れることで、 アナフィラキシーのうち、血
けつ

圧
あつ

低
てい

下
か

や意

い

識

しき

障

しょう

害

がい

を 伴

ともな

う場

ば

合

あい

を 

アナフィラキシーショックと 

いい、一

いっ

刻

こく

も早

はや

く治

ち

療

りょう

 

しないと 命

いのち

に関

かか

わります。 

花

か

粉

ふん

症

しょう

の人

ひと

の中

なか

には、生

なま

の果

くだ

物

もの

や野

や

菜

さい

を食

た

べると、口

くち

の中

なか

や

喉
のど

にかゆみやしびれなどが起
お

こる「口
こう

腔
くう

アレルギー 症
しょう

候
こう

群
ぐん

」（花
か

粉
ふん

- 食

しょく

物

もつ

アレルギー 症

しょう

候

こう

群

ぐん

ともいう）を発

はっ

症

しょう

 

することがあります。まれに、アナフィラキシー 

を起

お

こすこともあるので、 注

ちゅう

意

い

が必

ひつ

要

よう

です。 

 

 

スギやヒノキの花
か

粉
ふん

が飛
ひ

散
さん

する季
き

節
せつ

には、「花
か

粉
ふん

症
しょう

」の 症
しょう

状
じょう

に悩
なや

まされている方
かた

も多
おお

かったのではないでしょうか？ 花
か

粉
ふん

症
しょう

も

アレルギーの一
ひと

つですが、アレルギーとは、本
ほん

来
らい

は 病
びょう

原
げん

菌
きん

などの異
い

物
ぶつ

から 体
からだ

を守
まも

る仕
し

組
く

みである「免
めん

疫
えき

」が、ある特
とく

定
てい

の異
い

物
ぶつ

に対
たい

して過
か

剰
じょう

に反
はん

応
のう

し、 症
しょう

状
じょう

を引
ひ

き起
お

こすことです。その中
なか

で、食
た

べ物
もの

が原
げん

因
いん

となるものを「 食
しょく

物
もつ

アレルギー」と呼
よ

びます。 

症

しょう

状

じょう

が出

で

ずに食

た

べられる 量

りょう

は人

ひと

によって異

こと

なり、 成
せい

長
ちょう

するにつれて変

か

わる場
ば

合
あい

もあります。定

てい

期

き

的

てき

に専

せん

門

もん

の

医

い

療

りょう

機

き

関

かん

を受

じゅ

診

しん

し、医

い

師

し

の診

しん

断

だん

のもと、「必

ひつ

要

よう

最

さい

小

しょう

限

げん

の原

げん

因

いん

食

しょく

物

もつ

の除

じょ

去

きょ

」を 心
こころ

がけることが大

たい

切

せつ

です。 

 

5 月２日 ☆端午の節句献立☆ 

＊ 今月の献立から ＊ 

中華おこわ 

  端午の節句の行事食のちまきにちなんで「中華おこわ」を作ります。

焼き豚や竹の子、にんじん、しいたけ、コーンなど具だくさんのおこわ

です。お楽しみに！ 

5 月３０日 

かつおのかりんとあげ 

かつおの旬は年に２回あり、日本近海で春～初夏にえさを求めて北上

するものを「初がつお」、秋に産卵のために南下するものを「戻りが

つお」と呼びます。刺し身や「かつおのたたき」にするほか、煮つ

け、から揚げ、ステーキなど、いろいろな料理で楽しめる食材です。 


