
カラダを元気にするすぐれもの！

　アスパラガスには、新陳代謝を活発にし、疲労を和ら

げる働きがあります。

～おいしいアスパラガスの選び方～

　・はかまが少ないもの

　・茎が太いもの

　・穂先が固くしまったもの

～保存方法～

　　穂先を傷めないよう注意して

　　ぬらした新聞紙で包んでから

　　ビニール袋に入れ、冷蔵庫で立てておく

　

　

季節のおいしい野菜　「アスパラガス」

（出典：永岡書店　からだにいい食事と栄養の教科書一部抜粋）

（出典：高橋書店　野菜の便利帳）

　　　はかま→

食 育 だ よ り
2020年 5月

端午の節句は菖蒲の節句ともい
われ、強い香気で厄を祓う菖蒲や
よもぎを軒につるしたり、菖蒲湯
に入ったりすることで無病息災を
願います。
「菖蒲」を「尚武(しょうぶ)」と
いう武道や武勇を重んじる言葉と
かけて鎧（よろい）や兜（かぶ
と）の勇ましい飾りをして、男の
子の誕生と成長を祝うようになり
ました。

5月5日は「端午の節句」

～こどもの日～

　


