
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

石見養護学校 

令和８年５月29日 

文責 窪田 

食育
しょくいく

 新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まり、早
はや

くも２か月
げつ

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

に入って気温
き お ん

が高
たか

くなり、体
からだ

がまだ暑
あつ

さ

に慣
な

れていないため、熱中症
ねっちゅうしょう

に特
と く

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。新
あたら

しい環境
かんきょう

での疲
つか

れも出
で

てくる頃
ころ

ですので、

睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから登校
と う こ う

するようにしましょう。また、こまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることも大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

、水筒
すいとう

に十分
じゅうぶん

なお茶
ちゃ

や水
みず

を入
い

れて持
も

ってくるようにしましょう。 

 

 

 

午前中
ごぜんちゅう

ぼーっと 

している 

『体内
たいない

時計
ど け い

』を整
ととの

えましょう 

●『体内
たいない

時計
ど け い

』って？ 

『体内
たいない

時計
ど け い

』は、体
からだ

のほぼすべての臓器
ぞ う き

（内臓
ないぞう

）

や脳
のう

などに備
そな

わっています。私
わたし

たちが意識
い し き

しなくて

も、日中
にっちゅう

活動
かつどう

モードになり、夜
よる

には休息
きゅうそく

モードにな

るのは、『体内
たいない

時計
ど け い

』が調整
ちょうせい

しているからです。 

●『体内
たいない

時計
ど け い

』は乱れるとどうなるの？ 

私
わたし

たちの１日
にち

は２４時間
じ か ん

周期
しゅうき

ですが、『体内
たいない

時計
ど け い

』

は２５時間
じ か ん

周期
しゅうき

。そのままだと目覚
め ざ

めと体内
たいない

の動
うご

きがず

れてしまいます。そこで朝日
あ さ ひ

を浴
あ

び、朝食
ちょうしょく

を摂ることで

『体内
たいない

時計
ど け い

』がリセットされ、１日
にち

２４時間
じ か ん

のリズムにな

ります。朝食
ちょうしょく

を摂らないでいると、『体内
たいない

時計
ど け い

』はリセ

ットされないので、午前中
ごぜんちゅう

ぼーっとして動
うご

けない、夕方
ゆうがた

からハイテンションになるといったことが起
お

こります。 

 

陽
ひ

の 光
ひかり

と朝食
ちょうしょく

で、「活性
かっせい

」と

「休息
きゅうそく

」のリズムを 司
つかさど

る『体内
たいない

時計
ど け い

』が正常
せいじょう

に働
はたら

き出します。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

がない人
ひと

は、何
なに

か一品
いっぴん

でも口
くち

に入
い

れることから始
はじ

めましょう。 

 
まずは、脳

のう

のエネルギー源
げん

と

なる糖質
と う しつ

を多
おお

く含
ふく

むものを取
と

りましょう。 

食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
し る

やスープ、牛乳
ぎゅうにゅう

 

などがおすすめです。水分
すいぶん

と一緒
いっ し ょ

にビタ 

ミンやミネラルを取
と

ることができます。 

乳 

食
た

べる習慣
しゅうかん

ができたら、少
すこ

しずつ品数
しなかず

を増
ふ

やしてバランスも意識
い し き

しましょう。 

 
おにぎり おにぎり＋みそ汁

し る

 おにぎり＋みそ汁
し る

＋卵焼
たまごや

き 

夕方
ゆうがた

から 

ハイテンション！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「食
た

べる力
ちから

」＝「生
い

きる力
ちから

」を育
はぐく

む食育
しょくいく

 

「食育
しょくいく

」とは、様々
さまざま

な経験
けいけん

を通
つう

じて、健全
けんぜん

な食生活
しょくせいかつ

を実践
じっせん

できる力
ちから

を育
はぐく

むことです。皆
みんな

で一緒
いっしょ

に

食事
し ょ く じ

や料理
り ょ う り

をしたり、野菜
や さ い

の収穫
しゅうかく

体験
たいけん

をしたり、季節
き せ つ

や地域
ち い き

の料理
り ょ う り

を味
あじ

わったりすることは、食
た

べ

る力
ちから

を通
つう

じて生
い

きる力
ちから

を育
はぐく

む食育
しょくいく

です。健全
けんぜん

に生活
せいかつ

するために、食
た

べることの楽
たの

しさ・大切
たいせつ

さを

一緒
いっしょ

に学
まな

んでいきたいと思
おも

います。 

皆
みんな

で一緒
いっしょ

に食
た

べる 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べる 

収穫
しゅうかく

体験
たいけん

をする 

地域
ち い き

料理
り ょ う り

を食
た

べる 

一緒
いっしょ

に料理
り ょ う り

をする 

今年
こ と し

の 5月
がつ

２日
にち

（土
ど

）は八十八夜
はちじゅうはちや

でした。立春
りっしゅん

（２月
がつ

４日
か

頃
こ ろ

）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

と言
い

え

ば、「夏
なつ

も近
ちか

づく八十八夜
はちじゅうはちや

 野
の

にも山
やま

にも若葉
わ か ば

がしげる あれに見
み

えるは茶摘
ち ゃ つ

みじゃないか あかねたすき

にすげの傘
かさ

」という歌
う た

を知
し

っていますか？これは茶摘
ち ゃ つ

みの歌
う た

です。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

きすると言
い

われるように、お茶
ち ゃ

には健康
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

を入
い

れる機会
き か い

が少
す く

なくなってきていますが、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？ 

さて、『問題
もんだい

です』→「お茶
ち ゃ

の生産地
せ い さ ん ち

第
だい

１位
い

は、どこでしょう？」 たぶんお茶
ち ゃ

といえば「静岡県
しずおかけん

」のイメ

ージがありますが、２０２５年
ねん

６月
がつ

２８日
にち

に農林
の う り ん

水産省
すいさんしょう

より公開
こ うかい

された【２０２４年産
ねんさん

のお茶
ち ゃ

の収穫量
しゅうかくりょう

】が多
おお

い都道府県
と ど う ふ け ん

は、１位
い

「鹿児島県
か ご し ま け ん

」、２位
い

「静岡県
しずおかけん

」、３位
い

「三重県
み え け ん

」となりました。実
じつ

は鹿児島県
か ご し ま け ん

は、お茶
ち ゃ

の

生育
せいいく

に適
て き

した温暖
おんだん

な気候
き こ う

と、平坦
へいたん

な地形
ち け い

を活
い

かした茶畑
ちゃばたけ

の利用
り よ う

で、年間
ねんかん

に複
ふ く

数回
すうかい

の収穫
しゅうかく

が可能
か の う

なた

め、生産量
せいさんりょう

が増
ふ

えています。 

お茶
ちゃ

に含
ふく

まれる成分
せいぶん

と健康
けんこう

効果
こ う か

 

カテキン類
るい

 

★抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

 

★殺菌
さっきん

作用
さ よ う

 
菌
きん

 

× 
★口臭

こうしゅう

・虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

 

テアニン 

★リラックス効果
こ う か

 

ビタミンC
しー

 フッ素
そ

 カフェイン 

★抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

 

★風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

 

★肌
はだ

を健康
けんこう

に 

保
たも

つ 

★虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

 ★疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

★眠気
ね む け

を 

覚
さ

ます 

＊取
と

り過
す

ぎに注意
ち ゅ うい

が必要
ひ つよ う

です 

ぱっちり 

新茶
しんちゃ き せ つ

です


