
令和８年度
れい わ ね ん ど

南 九 州市立学校給 食センター
みなみきゅうしゅうし り つがっこうきゅうしょく

風薫るすがすがしい季節になりました。新年度から１か月、 新 しい環 境 にも慣れて

かぜかお き せつ しんねん ど げつ あたら かんきょう な

きたころでしょうか。ゴールデンウィーク明けは緊 張 感がゆるみ、心 や 体 に疲れが出

あ きんちょうかん こころ からだ つか で

てくる時期です。毎日を元気に過ごせるように、食 事・睡眠・運動の３つを意識してみ

じ き まいにち げん き す しょく じ すいみん うんどう い しき

ましょう。

ご飯やパンなど主食となる穀物に多く含まれる「でんぷん」は
はん しゅしょく こくもつ おお ふく

炭水化物の一種で、体内で分解されてブドウ糖になります。でん
たんすいかぶつ いっしゅ たいない ぶんかい とう

ぷんは砂糖とは異なり、吸 収がゆるやかで、体への負担もより
さ と う こと きゅうしゅう からだ ふ た ん

少なくなります。このブドウ糖ですが、体だけでなく、脳のエネ
すく とう からだ のう

ルギー源にもなります。ただ、体にためておけるブドウ糖の量
げん からだ とう りょう

は限られており、食事によってしっかり補っていかなければなり
かぎ しょくじ おぎな

ません。寝ている間も体はエネルギーを使うため、朝ごはんを
ね あいだ からだ つか あさ

しっかり食べてエネルギーを補給し、一日を元気にスタートさせ
た ほきゅう いちにち げ ん き

る習慣を身に付けていきましょう。
しゅうかん み つ

「 旬 」とは、食べ物がよく育ち、たくさんとれる時期のことです。現在は、栽培技 術 の向
しゅん た もの そだ じ き げんざい さいばい ぎ じゅつ こう

上 や品種改 良 、海外からの輸 入 などによって、１年 中 お店に並ぶものが多くあります
じょう ひんしゅかいりょう かいがい ゆ にゅう ねんじゅう みせ なら おお

が、 旬 の食べ物はおいしく、栄養が豊富な上、価格も安いという特 長 があります。 旬 の時
しゅん た もの えいよう ほう ふ うえ か かく やす とくちょう しゅん じ

期は、その年の天候や品種、栽培される地域によっても変わりますが、ここでは季節ごとの
き とし てんこう ひんしゅ さいばい ち いき か き せつ

旬 の野菜の特 徴 と、食べ物の一例をご 紹 介します。
しゅん や さい とくちょう た もの いちれい しょうかい

朝 起きたら 日 光 を浴びる 習 慣 をつ

あさお にっこう あ しゅうかん

けると、 生 活 リズムが 整 い、 一 日
せいかつ ととの いちにち

を気持ちよくスタートできます。

きも
主 食 ・主 菜・副 菜 をそろえると、栄
しゅしょく しゅさい ふくさい えい

養 のバランスが 整 いやすくなります。

よう ととの

適 度な 運 動 は、 食 事をおいしく 感
てきど うんどう しょくじ かん

じたり、 質 のよい 睡 眠 につながったり

しつ すいみん

と、いいことがたくさんあります。



毎年５月５日は、 男 の子の健やかな成 長 と 幸 せを願う「端午の節

まいとし がつ か おとこ こ すこ せいちょう しあわ ねが たん ご せっ

句」です。 中 国から伝わった 行 事で、別名「 菖 蒲の節句」ともいい

く ちゅうごく つた ぎょう じ べつめい しょう ぶ せっ く

ます。もとは邪気を払うとされる 菖 蒲やよもぎを摘んで、家の軒先に

じゃ き はら しょう ぶ つ いえ のきさき

飾ったり、お風呂に入れたりして無 病 息災を願う風 習がありました。

かざ ふ ろ い む びょうそくさい ねが ふうしゅう

江戸時代の武家社会において、 菖 蒲が「 尚 武（武を 尊 ぶこと）」や「 勝 負」に通じるこ

え ど じ だい ぶ け しゃかい しょう ぶ しょう ぶ ぶ とうと しょう ぶ つう

とから 男 の子の節句となり、武者人 形 やかぶとなどを飾るようになりました。

おとこ こ せっ く む しゃにんぎょう かざ

５月５日は、「こどもの日」でもありますが、こどもの日は男女関係

がつ か ひ ひ だんじょかんけい

なく、「こどもの人格を重んじ、こどもの幸福をはかるとともに、

じんかく おも こうふく

母に感謝する」ことを目的に制定された国民の 祝 日で、本来は

はは かんしゃ もくてき せいてい こくみん しゅくじつ ほんらい

別の 行 事です。

べつ ぎょう じ

ものがたり給食の紹介
きゅうしょく しょうかい

「つるばら村のレストラン（作：茂市久美子）より、
むら さく もい ち く み こ

”新じゃがとグリーンアスパラのシチュー”をお届けします。
し ん とど

Ａコース：２６日（火） Ｂコース：２７日（水）
にち か にち すい

お楽しみに♪
たの

!


