
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

新
しん

年
ねん

度
ど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。

５月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

でも比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい時
じ

期
き

ですが、急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がることもあり、体
からだ

がまだ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

には特
とく

に注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。新
あたら

しい環
かん

境
きょう

への疲
つか

れも

出
で

てくるころですので、睡
すい

眠
みん

をしっかりとって体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、

朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから登
とう

校
こう

するようにしましょう。 

まずは、脳
のう

のエネルギー源
げん

と

なる糖
とう

質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むものを！ 

もち米
ごめ

や団
だん

子
ご

をササ
さ さ

の葉
は

などで包
つつ

み、ゆでたり蒸
む

したりしたもの。 中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった 行
ぎょう

事
じ

に由
ゆ

来
らい

し、地
ち

域
いき

によって味
あじ

や 形
かたち

はさまざまですが、

西
にし

日
に

本
ほん

では主
おも

に円
えん

すい形
けい

の甘
あま

いちま

きが食
た

べられています。もともとは、

チガヤの葉
は

が使
つか

われたことから、ちま

きと呼
よ

ばれます。 

食
しょく

欲
よく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やスー

プ、 牛
ぎゅう

乳
にゅう

などがおすすめです。

水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

にビタミンやミネラ

ルをとることができます。 

端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

は、 男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

と 幸
しあわ

せを願
ねが

う年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

です。五
ご

月
がつ

人
にん

形
ぎょう

やこいのぼりを飾
かざ

り、ちまき、かしわ

もちなどを食
た

べてお祝
いわ

いをする風
ふう

習
しゅう

があります。 

あん入
い

りのもちをカシワ

の葉
は

でくるんだもの。カシワは、

新
あたら

しい芽
め

が出
で

るまで古
ふる

い葉
は

が木
き

に残
のこ

っていることから、家
いえ

が途
と

絶
だ

えずに代
だい

々
だい

栄
さか

えていくようにと

の願
ねが

いが込
こ

められています。カシ

ワの代
か

わりにサルトリイバラの葉
は

を使
つか

う地
ち

域
いき

もあります。 

別
べつ

名
めい

で「 菖
しょう

蒲
ぶ

の節
せっ

句
く

」ともいい、菖
しょう

蒲
ぶ

を浮
う

かべたお風
ふ

呂
ろ

につかり、

厄
やく

をはらう風
ふう

習
しゅう

もあります。 
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  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。 

日
に

本
ほん

では具
ぐ

体
たい

的
てき

な摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の目
め

安
やす

などは示
しめ

されていませんが、

カナダ保
ほ

健
けん

省
しょう

では、１日
にち

の摂
せっ

取
しゅ

上
じょう

限
げん

の目
め

安
やす

量
りょう

を以
い

下
か

の通
とお

り設
せっ

定
てい

しています。 

エナジードリンクや、眠
ねむ

気
け

覚
ざ

まし用
よう

の清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

には、コーヒーよりも

多
おお

くカフェインが含
ふく

まれているものがあります。自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

やコンビニなど

で手
て

軽
がる

に買
か

うことができ、ジュース感
かん

覚
かく

で飲
の

んでいる人
ひと

もいるかもしれませ

ん。清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

を買
か

うときは、カフェインが含
ふく

まれていないか成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

しましょう。 


