
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

                                                  

                                                

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

江戸川区立篠崎第二小学校 

令和 8年 5月号 

校 長  髙橋 宏幸 

栄養士  

風薫
かぜかお

るすがすがしい季節
き せ つ

になりました。新年度
し ん ね ん ど

から１か月
がつ

、新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れてき

たころでしょうか。ゴールデンウィーク明
あ

けは緊張感
きんちょうかん

がゆるみ、心
こころ

や体
からだ

に疲
つか

れが出
で

てくる

時期
じ き

です。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、食事
し ょ く じ

・睡眠
すいみん

・運動
うん どう

の３つを意識
い し き

してみましょう。 

毎年
まいとし

５月
がつ

５日は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

と幸
しあわ

せを願
ねが

う「端午
た ん ご

の節句
せ っ く

」です。中国
ちゅうごく

か

ら伝
つた

わった行事
ぎょう じ

で、別名
べつめい

で「菖蒲
し ょ うぶ

の節句
せ っ く

」ともいいます。もとは邪気
じ ゃ き

を払
はら

うとされる菖蒲
し ょ うぶ

やよもぎを摘
つ

んで、家
いえ

の軒先
のきさき

に飾
かざ

ったり、お風呂
ふ ろ

に入
い

れたりして無病
むびょう

息災
そく さ い

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

が

ありました。江戸
え ど

時代
じ だ い

の武家
ぶ け

社会
しゃかい

において、菖蒲
し ょ うぶ

が「尚武
し ょ うぶ

（武
ぶ

を尊
とうと

ぶこと）」や「勝負
し ょ うぶ

」に

通
つう

じることから男
おとこ

の子
こ

の節句
せ っ く

となり、武者
む し ゃ

人形
にんぎょう

やかぶとなどを飾
かざ

るようになりました。 

 

給食レシピ ★海苔の佃煮★ 

子供たちからも好評だったメニューを紹介します！ 

 《つくり方》 

①ひじきは水に戻します。 

 

②水から調味料を合わせます。 

 

③鍋にきざみのりと②を入れて、きざみのりを浸します。 

 

④水を切ったひじきを入れ、弱火で焦げないように煮詰めて

完成です。 

 

《材料（中学年４人分）》 

きざみのり 

干しひじき 

水 

しょうゆ 

酒 

三温糖 

本みりん 

水あめ 

５g 

１g 

大さじ３ 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ１ 

小さじ２/３ 

小さじ２/３ 

 

          日差
ひ ざ

しも徐々
じ ょ じ ょ

に強
つよ

くなり、若葉
わ か ば

の緑
みどり

が目
め

にしみる季節
き せ つ

となりました。そんな５月
がつ

に

旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

の中
なか

に、「グリンピース」があります。グリンピースは、マメ科
か

エンド

ウ属
ぞ く

の野菜
や さ い

で、さやえんどうやえんどう豆
まめ

と同
おな

じ植物
しょくぶつ

からなります。というのも、この

３つは成長
せいちょう

過程
か て い

の違
ちが

いで分類
ぶんるい

されていて、エンドウを、さやがまだ柔
やわ

らかい時期
じ き

に

早
はや

採
ど

りしたものを「さやえんどう」、その後
ご

、少
すこ

し大
おお

きくなり未熟
みじゅ く

な状態
じょうたい

の実
み

(種子
し ゅ し

)が

「グリンピース」、そして、それが成熟
せいじゅく

したものが「えんどう豆
まめ

」になります。 

 グリンピースを一度
い ち ど

にたくさん食
た

べることはそんなにありませんが、 

グリンピースにもたくさんの栄養
えいよう

が詰
つ

まっています。特
と く

に、整腸
せいちょう

作用
さ よ う

 

をもつ「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」や、「たんぱく質
しつ

」、「ビタミン B1」を多
おお

く含
ふく

んで 

います。また、生
なま

のグリンピースをきれいに茹
ゆ

でるには、茹
ゆ

でた 

後
あと

にすぐ冷水
れいすい

で冷
ひ

やすのではなく、徐々
じ ょ じ ょ

に冷
さ

ましていくことで、 

シワになりにくく、きれいな仕上
し あ

がりになります。給食
きゅうしょく

でも、 

５月
がつ

１４日
にち

(木
も く

)に、「グリンピースごはん」を作
つ く

る予定
よ て い

なので、 

ぜひ、楽
たの

しみにしていただければと思
おも

います。 

旬
の
野
菜 


