
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

砂川市学校給食センター発行 

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
げつ

が過
す

ぎ、新
あたら

しい環境
かんきょう

にも慣
な

れ

てきた頃
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。 

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえると、栄養
えいよう

のバランスが整
ととの

いやすくなります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を決
き

まった時間
じ か ん

に 

食
た

べましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを 

心
こころ

がけましょう。 

日中
にっちゅう

は元気
げ ん き

に 体
からだ

を動
うご

かしましょう。 

朝起
あ さ お

きたら日光
にっこう

を浴
あ

びる習慣
しゅうかん

をつ

けると、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

い、１日
にち

を気持
き も

ちよくスタートできます。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

は、食事
しょくじ

をおいしく感
かん

じ

たり、質
しつ

のよい睡眠
すいみん

につながったり

と、いいことがたくさんあります。 

 ５月
がつ

２日
か

は八十八夜
はちじゅうはちや

です。立春
りっしゅん

から数
かぞ

えて、８８日目
に ち め

の日
ひ

にあたり、霜
しも

が降
お

りなくなり、気候
き こ う

が安定
あんてい

する時期
じ き

として昔
むかし

から農作業
のうさぎょう

を始
はじ

める目安
め や す

とされてきました。八十八夜
はちじゅうはちや

といえ

ば、「夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

♪」という茶摘
ち ゃ つ

みの歌
うた

が知
し

られてい

ますが、茶畑
ちゃばたけ

では新茶
しんちゃ

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

を迎
むか

えます。八十八夜
はちじゅうはちや

に

摘
つ

んだ新茶
しんちゃ

を飲
の

むと長
なが

生
い

きするという言
い

い伝
つた

えがあるよう

に、お茶
ちゃ

は健康
けんこう

に役立
や く だ

つ成分
せいぶん

がたくさん含
ふく

まれています。 

 
 急須

きゅうす

でお茶
ちゃ

をいれる機会
き か い

が少
すく

なくなって

いますが、この時期
じ き

だけの新茶
しんちゃ

を楽
たの

しんで

みませんか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

５月
がつ

の献立
こんだて

について 

 
●「お米

こめ

」は、砂川産
すながわさん

、奈井江産
な い え さ ん

、浦臼産
うらうすさん

の「ななつぼし」を使用
し よ う

しています。 

●「豚肉
ぶたにく

スライス」は、砂川産
すながわさん

の上原
うえはら

ポークを使用
し よ う

しています。 

●「玉
たま

ねぎ」は、砂川産
すながわさん

を使用
し よ う

しています。         

●「干
ほ

ししいたけ」は、奈井江産
な い え さ ん

を使用
し よ う

しています。  

●２７日
にち

・・・アスパラサラダ ： 北海道産
ほっかいどうさん

のアスパラガスを使用
し よ う

しています。 

アスパラガスから発見
はっけん

された栄養素
えいようそ

なので「アスパラギン酸
さん

」と名
な

づけられました。

運動
うんどう

した時
とき

や疲
つか

れている時
とき

に食
た

べると、 体
からだ

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

アスパラガスの栄養

えい よう 

アスパラギン酸

さん 


