
 

 

 

 

 

    

    

    

    

  

 

 

 

日野町教育委員会 

園・小中学校 

今月
こ ん げ つ

の地場
じ ば

野菜
や さ い

 
５月

がつ

の地場
じ ば

野菜
や さ い

は、

こまつな、水
みず

菜
な

です。

みそは永源寺
えいげんじ

のみそを

使用
し よ う

します。お米
こめ

は、

町内産
ちょうないさん

の「コシヒカ

リ」です。 

今月は、沖縄県です！ 
 クファジューシーは、豚肉

ぶたにく

や野菜
や さ い

を具
ぐ

に入
い

れ、

豚
ぶた

だしで炊
た

き込
こ

んだ沖縄風
おきなわふう

炊
た

き込
こ

みご飯
はん

です。 

もともとは行事
ぎょうじ

や祝
いわ

いごとに欠
か

かせないハレの日
ひ

の料理
りょうり

でしたが、近年
きんねん

は家庭
か て い

料理
りょうり

としても親
した

しま

れています。 

チャンプルーとは、焼
や

いた島
しま

豆腐
と う ふ

と季節
き せ つ

野菜
や さ い

の

炒
いた

め物
もの

のこと。野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

などを炒
いた

めた沖縄
おきなわ

料理
りょうり

です。チャンプルーとは沖縄
おきなわ

方言
ほうげん

で「混
ま

ぜこぜに

した」というような意味
い み

があり、野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

に限
かぎ

らず、さまざまな材料
ざいりょう

を一緒
いっしょ

にして炒
いた

めます。 

モズクのほとんどは沖縄県
おきなわけん

で生産
せいさん

されています。 

沖縄
おきなわ

地方
ち ほ う

ではよく三杯酢
さんばいず

で食
た

べられていいます。 

今日
き ょ う

は、スープに入
い

れました。 

五月
さ つ き

晴
ば

れの空
そら

に、鯉
こい

のぼりが元
げん

気
き

よく泳
およ

ぐ姿
すがた

を目
め

にする季
き

節
せつ

になり

ました。５月
がつ

５日
い つ か

の「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

を願
ねが

っ

てお祝
いわ

いをする伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

です。端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

に食
た

べる行
ぎょう

事
じ

食
しょく

といえば、

「かしわもち」と「ちまき」が代
だい

表
ひょう

的
てき

ですが、ほかにも地
ち

域
いき

によって

さまざまなお菓
か

子
し

が親
した

しまれています。 

毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。特
とく

に１日
にち

の始
はじ

ま

りの食
しょく

事
じ

である「朝
あさ

ごはん」は、眠
ねむ

っていた脳
のう

と体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせ、活
かつ

動
どう

を始
はじ

めるためのエネル

ギーになるとともに、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズム
り ず む

を整
ととの

えるなど、重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たしています。 

やる気
き

や集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が

高
たか

まる 

 

イライラ 

しにくくなる 

 

運
うん

動
どう

能
のう

力
りょく

アップ 

 

便
べん

秘
ぴ

を予
よ

防
ぼう

する 

 

生
せい

活
かつ

リズムが 

整
ととの

う 

 

朝
あさ

ごはんには、どんなものを食
た

べていますか？ ご飯
はん

だけ、パンだけ…という人
ひと

もいるか

もしれません。何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あさ

ですが、ご飯
はん

やパンなどの主
しゅ

食
しょく

に、野
や

菜
さい

たっぷりの汁
しる

物
もの

、

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大
だい

豆
ず

のおかずという組
く

み合
あ

わせを意
い

識
しき

すると、栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

いやすくな

ります。さらに、手
て

軽
がる

にとれる果
くだ

物
もの

や牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をプラスするのもおすすめです。朝
あさ

ご

はんを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がない人
ひと

は、何
なに

か１品
ぴん

でも食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 


