
八十八夜
はちじゅうはちや

は、立春
りっしゅん

（２月
がつ

４
よっ

日
か

ごろ）

から数
かぞ

えて 88日目
に ち め

のことで、この

日
ひ

に摘
つ

んだ新茶
しんちゃ

を飲
の

むと病気
びょうき

にな

らないといわれています。実際
じっさい

に、

お茶
ちゃ

には健康
けんこう

に役
やく

立
だ

つ成
せい

分
ぶん

が多
おお

く

含
ふく

まれて
て

おり、日本
に ほ ん

だけでなく

世界的
せか い て き

にもその効果
こ う か

が注目
ちゅうもく

されて

います。 

給 食
きゅうしょく

では、２
ふつ

日
か

に抹茶
まっちゃ

パンを、７
なの

日
か

に豆腐
と う ふ

ちくわの抹茶
まっちゃ

揚
あ

げを予定
よ て い

しています。 

・歯
は

の表面
ひょうめん

を強化
きょうか

し

虫歯
むし ば

を予防
よぼ う

・血管
けっかん

や皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

・疲労
ひろ う

回復
かいふく

・ストレス緩和
かん わ
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学
が っ

校
こ う

給
き ゅ う

食
し ょ く

だより 

新学期
しんがっき

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

は気候
き こ う

が穏
おだ

やか

で過
す

ごしやすい時
じ

季
き

ですが、急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あが

がることもあり、体調
たいちょう

管理
か ん り

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。学校
がっこう

のある日
ひ

はもちろん、休
やす

みの日
ひ

にも３食
しょく

しっかり食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけて、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムを保
たも

ちましょう。 

連 休 中
れんきゅうちゅう

も早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

～生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるには～ 

今月
こんげつ

のレシピ ～豆腐
と う ふ

竹輪
ち く わ

の抹茶
まっちゃ

揚
あ

げ～ 

《材料》４人分 

・豆腐ちくわ…２本  ・天ぷら衣 

・揚げ油………適量    小麦粉 大さじ３ 

             かたくり粉 大さじ１ 

             ベーキングパウダー0.8g 

             抹茶 0.5g  水 大さじ２ 

朝
あさ

の体
からだ

は水分
すいぶん

不足
ぶそ く

なので、汁
しる

椀
わん

１杯
ぱい

の汁物
しるもの

を飲
の

むと活動
かつどう

し

やすくなります。

主
しゅ

菜
さい

（肉
にく

、 魚
さかな

、 卵
たまご

、豆腐
とうふ

の料理
りょうり

） 

●たんぱく質
しつ

やミネラルを補給
ほきゅう

体温
たいおん

を維持
い じ

する。 

体
からだ

を動
うご

かす手
て

伝
つだ

いも 

します。 

副菜
ふくさい

（和
あ

え物
もの

、煮物
にもの

、サラダ） 

●ビタミンや無機質
む き し つ

を補給
ほきゅう

主 食
しゅしょく

をエネルギーに変
か

えたり、主
しゅ

菜
さい

が体温
たいおん

を保
たも

つ

働
はたら

きを助
たす

けます。 

腸
ちょう

の 働
はたら

きも活発
かっぱつ

にします。 

主食
しゅしょく

（ごはん、パン、めん） 

●炭水化物
たんすいかぶつ

を補
ほ

給
きゅう

脳
のう

のエネルギー源
げん

。

体
たい

温
おん

を上
あ

げるはたらきもします。 

人
ひと

の体内
たいない

時計
ど け い

には、個人差
こ じ ん さ

があり、１日
にち

２

４時
じ

間
かん

のリズムとは、少
すこ

しずれることがあ

ります。そのずれがたまっていくと、体調
たいちょう

が崩
くず

れやすくなります。毎
まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

に食事
しょくじ

をすると、そのずれをリセットする

ことができます。 

きちんと朝
あさ

ごはんを食
た

べるために、早寝
は や ね

、

早
はや

起
お

きで、時間
じ か ん

の余裕
よ ゆ う

を作
つく

りましょう。 

また、身支度
み じ た く

などで少
すこ

し体
からだ

を動
うご

かすと、

体
からだ

も朝
あさ

ごはんを食
た

べる準備
じゅんび

をすることが

できます。 

朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

●前
ぜん

日
じつ

の夕
ゆう

ご飯
はん

のおかずや、トマトなどの「洗
あら

うだけで食
た

べられる野菜
やさ い

」に、納豆
なっとう

、ヨーグルトなどの「冷蔵庫
れいぞうこ

から出
だ

すだけ食材
しょくざい

」

など、色々
いろいろ

活用
かつよう

して、主
しゅ

食
しょく

、主
しゅ

菜
さい

、副
ふく

菜
さい

を揃
そろ

えてみましょう。

朝
あさ

ごはんで 

脳
のう

も 体
からだ

も 

活動
かつどう

モードに！！

《作
つく

り方
かた

》 

①豆腐
と う ふ

ちくわを縦
たて

、横
よこ

２等分
とうぶん

にする。

②天
てん

ぷら衣
ごろも

の材
ざい

料
りょう

をさっくり混
ま

ぜ

る。（水
すい

は様
よう

子
す

を見
み

て調
ちょう

整
せい

） 

③ちくわに衣
ころも

をつけて、180℃に熱
ねっ

した揚
あ

げ油
あぶら

で揚
あ

げる。 


