
5 月 8 日はゴーヤの日です。緑のカーテンで

もおなじみのゴーヤには、日よけ効果もあり

ますが、その苦みから虫よけの効果もあった

ことから窓を開け放して暮らしていた昔の沖

縄の暮らしに役立っていたそうです。また、東

南アジア全域では、昔からゴーヤの葉と種は、 

薬として使われていたそうです。特に、ゴーヤの葉の煮

汁は、皮膚病全般に効果があるとされているようです。

ゴーヤには、ビタミン Cやカリウム、カルシウム、マグ

ネシウムなどが多く含まれます。苦みの成分には、食欲

を増す効果があるといわれます。 

 今年度は、ボランテアの方々にご協力をいただきなが

ら、4年生が「ゴーヤ作り」に挑戦します。 
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新緑も鮮やかに、さわやかな風を感じる季節となりましたが、気温の変化や疲れなど  

から体調を崩している人も多いようです。栄養バランスのよい食事と、適度な運動・十 

分な睡眠を取り、元気に過ごしたいですね。 

  
 

☆朝ごはんの大切な役割☆ 

 朝ごはんは 1 日のはじめに食べる食事なので、単に栄

養素をとるだけでなく体を目覚めさせる働きもありま

す。胃腸などの内蔵を活発に動かせ、血流をよくし、体温

も上昇させ、排便もスムーズに行われるようになります。 

 また脳にもエネルギーが補給されるため、朝食を食べ

るとしっかり勉強をすることができます。 

 


