
      

  

新学期
しんがっき

が始
はじ

まって1
いっ

ヶ月
か げ つ

。疲
つか

れが出
で

てくる人
ひと

もいるのではないでし

ょうか。毎日
まいにち

元気
げ ん き

に勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をするためにも、朝
あさ

ごはんをしっか

り食
た

べて、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

「朝
あさ

ごはんは大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

」 
私
わたし

たちは、寝
ね

ている間
あいだ

もエネルギーを使
つか

っているので、朝
あさ

起
お

きた

時
とき

は、エネルギーが少
すく

なくなっています。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、

脳
のう

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる、体温
たいおん

を上
あ

げて活動的
かつどうてき

にさせるなど、午前中
ごぜんちゅう

の

エネルギーを補給
ほきゅう

することができます。空腹
くうふく

を満
み

たすだけの朝
あさ

ごはん

ではなく、体
からだ

が元気
げ ん き

になる朝
あさ

ごはんを食
た

べられるといいですね。その

ためには、早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを食
た

べる時
じ

間
かん

に余裕
よ ゆ う

を持
も

つことが大切
たいせつ

です。 

 

体
からだ

が元気
げ ん き

になる「朝
あさ

ごはん」とは？ 

 

 

 

爽
さわ

やかな風
かぜ

が心地
こ こ ち

よい今
いま

の季節
き せ つ

、たくさんの野菜
や さ い

や果物
くだもの

が旬
しゅん

を迎
むか

え

ます。５月
がつ

の給 食
きゅうしょく

でも、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を数
かず

多
おお

く取
とり

入
い

れています。  

１年
ねん

に数カ月間
すうかげつかん

しか出回
で ま わ

らない「空豆
そらまめ

」。 

松伏町
まつぶしまち

では、毎年
まいとし

町内
ちょうない

の小学校
しょうがっこう

で空豆
そらまめ

のさやむき体験
たいけん

を実施
じ っ し

し、児童
じ ど う

が１粒
つぶ

１粒
つぶ

丁寧
ていねい

に空
そら

豆
まめ

を取
と

り出
だ

してくれます。ほんの

り甘
あま

みがあり、ホクホクとしている空豆
そらまめ

。 

今年
こ と し

も楽
たの

しみにしていてください。 
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しゅしょく

 

副菜
ふくさい

 主
しゅ

菜
さい

 

汁物
しるもの

 

４つのお皿
さら

が揃
そろ

うとBEST
ベ ス ト

！ 

日頃
ひ ご ろ

の朝
あさ

ごはん

はどうですか？ 

おいしいのは 

３
みっ

日間
か か ん

だけ？ 

「空豆
そらまめ

」 
空豆
そらまめ

は、鮮度
せ ん ど

が落
お

ちやすく、

おいしいのは３
みっ

日間
か か ん

だけと言
い

わ

れています。乾燥
かんそう

に弱
よわ

く、空気
く う き

に触
ふ

れると鮮度
せ ん ど

が落
お

ちるため、

さやつきのものを買
か

ったら、そ

の日
ひ

のうちに食
た

べましょう。   

冷凍
れいとう

保存
ほ ぞ ん

する場合
ば あ い

は、硬
かた

めに

茹
ゆ

でてから保存
ほ ぞ ん

しましょう。 

 

教
おし

えて！ 

名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

 
 

 

 

 

 空豆
そらまめ

は、空
そら

に向
む

かって実
み

がな

ることから「空豆
そらまめ

」と名付
な づ

けら

れたと言
い

われています。また、

さやが蚕
かいこ

に似
に

ていることから

「蚕豆
かいこまめ

」と書
か

いて、そらまめ

と読
よ

むこともあります。 

そらまめ 

残
のこ

さずたべてね！ 


