
乳幼児の死亡率が高い江戸時代、子どもの無事な成長は親の悲願で
した。そこで親類縁者・知人もまじえ、生まれた娘の
健やかな成長と幸せを美しいひなに

食育だより食育だより

5月病を防ぐために5月病を防ぐために

カルシウムにまつわる豆知識カルシウムにまつわる豆知識

～Ca強化 鶏団子の具沢山スープ～

材料（1人分）
・卵
・白いりごま
・胡椒
・ごま油

1/2個
適量
少々
適量

・鶏団子
・人参
・玉ねぎ
・青梗菜カット
・もやし
・乾燥椎茸スライス
・鶏がらスープ

こどもの日といえば・・・？こどもの日といえば・・・？

5月号

柏餅
主に「子孫繁栄」や「家系が途絶えない」という縁起の良い意味が込められています。これは、
柏の葉が古い葉が落ちずに新しい芽が出る特性に由来し、親が子を見守る象徴とされています。
また、こどもの健康を願う意味もあり、特にこどもの日に食べる習慣があります。
また餡を餅でくるむときの所作が、神社で神を拝むときに手を打つ「柏手」に似ていることから、
おめでたい節句のお菓子として広まりました。

こいのぼり

5月病とは、新年度が始まってから1ヶ月ほど経った5月に現れる心身の不調を指します。特にゴールデンウィーク明けに
症状が現れることが多く、やる気の低下や気分の落ち込み、睡眠不足や疲労感などが見られます。 

悪玉カルシウム
とは

体内でうまく利用されず、逆に
体に害を及ぼすカルシウムのこと

です。吸収不良により、血管や関節、
臓器に沈着し、動脈硬化、腎結石等の原因となること
があります。市販のカルシウムサプリメントや乳製品
の過剰摂取は、体に吸収される過程で、臓器や血管に
沈着しやすいです。
またマグネシウム・ビタミンD・K2の不足でも
カルシウムが上手く身体に吸収されずに悪玉化
してしまうことがあります。健康を守るために
適切な摂取量や摂取方法を守ることが大切です。

カルシウムは歯と骨の形成に必要な栄養素で、不足すると、
骨がスカスカになってしまう、成長期に身長が伸びなくなる、
イライラする等の原因になります。(カルシウムには脳神経の
興奮を抑える働きがあるため、結果としてカルシウム不足になる
とイライラすると考えられます。)
チーズ・ヨーグルト・牛乳・小魚・豆腐・納豆・わかめ

・青梗菜・ほうれん草等の食品に多く
含まれるので意識して摂りましょう！

「子どもが健やかに成長をし、立身出世しますように」という
願いが込められています。鎌倉時代、武家の家庭では端午の節句に、
男の子の誕生や成長を祝うため、「のぼり」を立てる風習が
ありました。江戸時代に入ると、この風習は庶民の間にも広まり、
中国の故事にある「龍門」という激流の滝を登りきって龍へと
変化した鯉の逸話にあやかり、「鯉のぼり」を飾りました。

5月5日

ポイント①食べ物からトリプトファンを摂る 肉・魚・大豆製品・
乳製品・ナッツ類に
含まれます

ポイント②お風呂
でお湯に浸かる

ポイント③友人・家族と
話す時間を作る。
会話は身体機能や脳の働きに
関与し、ストレスホルモンの
分泌を抑える効果があります。
また、友人や家族へ自分の
感情を話すことで、感情を
言語化し、メンタル疲労の
解消になります。

成長期に必要不可欠な
カルシウムの摂取を強化
した具沢山で栄養たっぷり

な中華スープです。
 鶏団子の旨味が汁に

染み出し、野菜の甘味を
 存分に感じられる

味わいです♪

3個
10ｇ
20ｇ
10ｇ
20ｇ
0.5ｇ

150ｇ

こいのぼりの名称と意味

こいのぼりの色について

こいのぼりの鯉の色は家族を表しています。
黒い鯉が父親、赤い鯉が母親、
青い鯉が子供を表します。

矢車：武士が持つ
弓矢をもとにデザイン
された魔除けの飾り。
「悪いものを打ち破る」
「幸運を射止める」
といった意味がある。

回転球：天にいる神様
へ男の子が居ることを
お知らせする目印。

吹き流し：自然界の
5つの要素を象徴する
といわれている五色
※青(緑) 木、赤 火、
黄 土、白 金、黒
水が揃うことで

「魔除け」の
効果があると
言われている。

おすすめ
レシピ

作り方

カルシウム強化商品の鶏団子と、ビタミンDを多く含む「椎茸」や「卵」、
マグネシウムを多く含む「白ごま」を使用しました。また「鶏肉」、「卵」
にはビタミンK2も多く含まれます。ビタミンDは体内でカルシウムの吸収
を促進、マグネシウムはカルシウムを正常に働かせ、ビタミンK2は血管へ
のカルシウム沈着を防ぐ働きをしています。カルシウムを多く含む
青梗菜も一緒に入れて作りました。1人分当たりで約117ｍｇの

カルシウムが摂れます♪

5月2日『カルシウムの日』

心拍数を安定させ、
副交感神経を優位にする
ことでリラックス
効果が得られます。

トリプトファンは脳内でセロトニンという
神経伝達物質に変換されます。セロトニンは「幸せ
ホルモン」と呼ばれ、気分の安定、ストレス耐性、
集中力、感情コントロール等に関与します。さらに、
夜になるとセロトニンはメラトニンに変換され、
自然な眠気の誘導や睡眠リズムの調整に重要な役割
を果たします。

1. 鍋にごま油を熱し人参・玉ねぎを炒める。 
2. 鶏がらスープを加え、鶏団子、青梗菜、

 もやし、椎茸を入れる。
3. 2が沸騰して具材に火が通ったら、卵を

 溶き入れ、白いりごまを入れ、胡椒を
 少々振る。

4. 器に盛り付けて完成。

38～40度のお湯で
10～15分浸かることが
推奨されています。
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