
熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

に 

牛 乳
ぎゅうにゅう

が役立
やくだ

つ！ 

教科書
きょうかしょ

メニュー ～ふき～   

  

ふきは、春
はる

の訪
おとず

れを告
つ

げる日本
にほん

原産
げんさん

の 

キク科
か

の多年
たねん

草
そう

で全体
ぜんたい

の95％が水分
すいぶん

で、 

特有
とくゆう

の香
かお

りとほろ苦
にが

さが特 徴
とくちょう

の山菜
さんさい

です。 

食
た

べられているのは茎
くき

の部分
ぶぶん

でアクが強
つよ

い 

ので、塩
しお

で板
いた

ずりして茹
ゆ

でてから、煮物
にもの

や 

炒
いた

め物
もの

などに使
つか

われています。 

ふきのとうは、ふきの葉
は

が開
ひら

く前
まえ

に出
で

る 

花
はな

のつぼみです。 

 

 

        

出典
しゅってん

：JAグループとれたて大百科
だいひゃっか

より 

 

 

 

 

 

 

 

 

天候
てんこう

のよくなるこの時期
じ き

はさまざまなスポーツ大会
たいかい

がよく行
おこな

われます。学校
がっこう

では体力
たいりょく

テストも行
おこな

われます。 

「体力
たいりょく

」とは、人間
にんげん

が生
い

きて活動
かつどう

していくための基礎
き そ

となる体
からだ

の能力
のうりょく

のことで、早
はや

く走
はし

るこ 

とや重
おも

い物
もの

を持
も

ち上
あ

げることはもちろん、広
ひろ

い意味
い み

ではストレスや病気
びょうき

に対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

も 

含
ふく

まれています。この「体力
たいりょく

」を高
たか

めるためには、「栄養
えいよう

」という体
からだ

を作
つく

り、動
うご

かす土台
どだい

を 

しっかり築
きず

くことが欠
か

かせません。 

 

 

出典
しゅってん

：2023.5 食育
しょくいく

フォーラムより 

出典
しゅってん

：2023.5 食育
しょくいく

フォーラムより 

5月      食育だより 河内長野市学校給食会 

5月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で使用
しよう

する河内長野市産
かわちながのしさん

の食材
しょくざい

（予定
よてい

）…玉
たま

ねぎ・レタス・赤
あか

味噌
み そ

 

小学校
しょうがっこう

2年
ねん

 国語
こくご

 「ふきのとう」 

作者
さくしゃ

：工藤
くどう

 直子
なおこ

 

雪
ゆき

がまだ少
すこ

し残
のこ

っている夜明
よ あ

けです。雪
ゆき

の下
した

のふきのとうが外
そと

に出
で

ようとふんばっています。ふきのとうの上
うえ

にいる雪
ゆき

は「ごめんね。」と

あやまり、お日
ひ

さまがあたるのを待
ま

っています。雪
ゆき

の上
うえ

にいる竹
たけ

やぶ

は「すまない。」とあやまり、春風
はるかぜ

がふくのを待
ま

っています。 

そのようすを見
み

ていたお日
ひ

さまは、春風
はるかぜ

をおこします。春風
はるかぜ

は寝坊
ねぼう

していたのです。 

お日
ひ

さまに起
お

こされた春風
はるかぜ

は、ふうっと息
いき

をはきました。春風
はるかぜ

にふ

かれて、竹
たけ

やぶはゆれておどり、雪
ゆき

はとけ、ふきのとうはふんばり顔
かお

を

出
だ

しました。 

ふきのとう、雪
ゆき

、竹
たけ

やぶ、春風
はるかぜ

の会話
かいわ

を通
つう

じて、 

冬
ふゆ

から春
はる

へ移
うつ

り変
か

わる様子
ようす

を想像
そうぞう

する物 語
ものがたり

です。 

出典
しゅってん

：ゆみねこの教科書
きょうかしょ

より 

やや強
つよ

めの運動
うんどう

をした直後
ちょくご

に、牛 乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

を

とると、体
からだ

の血液量
けつえきりょう

が増
ふ

えて汗
あせ

をかきやすくなり、

暑
あつ

さに強
つよ

くなるという研究
けんきゅう

があるそうです。 

おやつに牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだり、 

乳製品
にゅうせいひん

をとったりするこ 

とは成長期
せいちょうき

のカルシウム 

補給
ほきゅう

にもぴったりです。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

は、育
そだ

ち盛
ざか

りのみなさんの健康
けんこう

を保
たも

ち、大人
おとな

の体
からだ

に成長
せいちょう

していくために1日
にち

に必要
ひつよう

とされるエネルギーや主要
しゅよう

栄養素
えいようそ

のおよそ 1/3、特
とく

にカルシウムや食物
しょくもつ

繊維
せんい

など

不足
ふそく

ぎみな栄養素
えいようそ

は、やや多
おお

めにとることができるように考
かんが

えられて献立
こんだて

が作
つく

られていま

す。同時
どうじ

に食
た

べ物
もの

の旬
しゅん

や献立
こんだて

全体
ぜんたい

の味
あじ

のバランスも考
かんが

え、おいしく楽
たの

しみながら食
た

べる

ような工夫
くふう

もしています。毎日
まいにち

の給 食
きゅうしょく

で体力
たいりょく

を養
やしな

ってくださいね。 


