
 

５月、春から初夏へ日差しも強くなってきます。気持ちのよい時期ですが、新しい生活（環

境）の疲れも出るころです。早寝、早起きなど生活リズムを整えることで、環境の変化に早く

適応できます。十分な睡眠、バランスの良い食事を心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

       おいしい春の味、旬の春野菜 

春野菜といえば、新キャベツ、グリーンアスパラ、なのはな、スナップえんどう、たけのこ、せ
り、ふき、うどなど。鮮やかな緑色をしていたり、芽吹きの独特な香りがしたりなど、春の訪れを
感じさせる物ばかりです。緑色が濃い物は、ビタミン C、β-カロテンなどが豊富。せりやうどのよ
うに、独特の苦みや香りがある物は、強い抗酸化力のあるポリフェノール類を含みます。これらは、
免疫力をアップさせて、アレルギーや花粉症の予防にもおすすめです。旬の時期に旬の野菜を食べ
ることで、自然と健康な体が作られるのです。 

         ～たけのこのかわむき～ 

むいてもむいても出てくる皮。丁寧に一枚一枚めくってやっと中（筍）が見え
てきました！匂いをかいだり皮を頭にかぶったり…たけのこの皮をなでて「な
んかフワフワするね～」「たけのこご飯食べたいなぁ～」とリクエスト。頂い
てたわらびと一緒に里山のみそ汁とたけのこご飯にして美味しく頂きました。 

４月のお楽しみ会メニュー紹介 

・たけのこ山のたけのこご飯 ・ 春野菜のみそ汁 

・スティック野菜 ・鶏肉のやわらか照りつけ焼き 

・筍の天ぷら ・いちご 

 

 

 

 

 

たけのこ山で美味しいたけのこが採れました♪  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

里山の食材を子どもたちが採ってきました ～春のごちそうです～       
「たけのこ山で採ってきたよ」「これ食べられる？」「お料理してください」と子どもたちがお散
歩で採ってきたものをたくさん持ってきてくれます。わらびは、天ぷら・味噌汁・ニンニク醤油炒
め、たけのこはあっさり煮・天ぷら・若竹汁・たけのこご飯・きんぴら・筑前煮、里山で採れた春
の恵みをたっぷり味わいました。 

 

 

「目覚ましごはん」という言葉を知
っていますか？朝ごはんを食べる
と、頭と体、そして腸にも目覚めの
スイッチが入るのです。温かいみそ
汁の香りや目玉焼き、サラダの色
は、「おいしそう」と五感を働かせ
て脳を刺激します。パンやごはんは
集中力や記憶力を高め、おかずとな
る卵、肉、大豆製品は、体温と活力
を高めて快便を促します。そしてな
により、家族といっしょに食べるこ
とが大切。朝の家族の笑顔が、一番
の栄養になるのです。元気もりもり
になる朝ごはん、みんなで続けてい
きましょう。 

八十八夜は、立春から数えて 88 日
目で、毎年５月２日頃のこと。茶農家
がお茶の木の新芽（一番軟らかい葉）
を摘む時期です。八十八夜に摘み取ら
れた葉で作られた新茶は、昔から不老
⻑寿の縁起物とされてきました。お茶
は、血中のコレステロールを低下させ
るカテキンなど、多くの有用な成分で
知られていますが、カフェインも含ま
れているので、子どもはとり過ぎない
ようにしましょう。 

木の実のパウンドケーキ 

くまちゃんホットケーキ          

「かわいくて食べるのもったいなぁ～い」 

たこ焼き風揚げ 
 スノーボールクッキー 

チリコンカン 

カミカミごまかりんとう    

噛むとごまの風味がしてほんの

りと甘く人気のおやつです 


