
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

五月
さ つ き

晴
ば

れの空
そら

に、鯉
こい

のぼりが元
げん

気
き

よく泳
およ

ぐ姿
すがた

を目
め

にする季
き

節
せつ

になりました。

５月
がつ

５日
い つ か

の「端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

」は、男
おとこ

の子
こ

の健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

を願
ねが

ってお祝
いわ

いをする伝
でん

統
とう

行
ぎょう

事
じ

です。端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

に食
た

べる行事食
ぎょうじしょく

といえば、「かしわもち」と「ちまき」

が代
だい

表
ひょう

的
てき

ですが、ほかにも地
ち

域
いき

によってさまざまなお菓
か

子
し

が親
した

しまれています。 

  コーヒーやお茶
ちゃ

に含
ふく

まれる「カフェイン」は、中枢
ちゅうすう

神
しん

経
けい

を興
こう

奮
ふん

させる作
さ

用
よう

があ

り眠
ねむ

気
け

覚
ざ

ましに用
もち

いられます。適
てき

量
りょう

なら頭
あたま

をすっきりさせる等
など

の効
こう

果
か

が期
き

待
たい

でき

ますが、摂
と

り過
す

ぎると有
ゆう

害
がい

な症
しょう

状
じょう

が出
で

ることもあり、海
かい

外
がい

では多量
たりょう

摂
せっ

取
しゅ

による死
し

亡
ぼう

例
れい

も報
ほう

告
こく

されています。カフェインの影
えい

響
きょう

の出
で

やすさは人
ひと

によって異
こと

なります

が、子
こ

どもは特
とく

に影
えい

響
きょう

が出
で

やすいため注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。 

日
に

本
ほん

では具
ぐ

体
たい

的
てき

な摂取量
せっしゅりょう

の目
め

安
やす

などは示
しめ

されていませんが、カナダ

保健省
ほけんしょう

では１日
にち

の摂
せっ

取
しゅ

上
じょう

限
げん

の目安量
めやすりょう

を以
い

下
か

の通
とお

り設
せっ

定
てい

しています。 

エナジードリンクや眠
ねむ

気
け

覚
ざ

まし用
よう

の清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

には、コーヒーより

も多量
たりょう

のカフェインを含
ふく

むものもあります。ジュース感
かん

覚
かく

で飲
の

んでいる

人
ひと

もいるかもしれませんが、成
せい

分
ぶん

表示
ひょうじ

を確
かく

認
にん

するなど注意
ちゅうい

しましょう。 

竹
たけ

の若
わか

い芽
め

を食
た

べる野
や

菜
さい

です。竹
たけ

は地
じ

面
めん

の中
なか

で「地
ち

下
か

茎
けい

」と呼
よ

ばれる茎
くき

でつながっていて、そ

の節
ふし

から出
で

てきた芽
め

の部
ぶ

分
ぶん

を収
しゅう

穫
かく

します。春
はる

に

店
てん

頭
とう

で売
う

られるのは、主
おも

に「モウソウチク」とい

う品
ひん

種
しゅ

で、軟
やわ

らかく香
かお

りが良
よ

いのが特
とく

徴
ちょう

です。 

栄
えい

養
よう

面
めん

では、高
こう

血
けつ

圧
あつ

予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つカリウムや、

おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

える食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

み

ます。掘
ほ

り立
た

ての新
しん

鮮
せん

なたけのこは生
なま

でも食
た

べ

られますが、時
じ

間
かん

が経
た

つとえぐ味
み

が強
つよ

くなるの

で、早
はや

めに下
した

ゆですることが、おいしく食
た

べる

ポイントです。下
した

ゆでする際
さい

に米
こめ

ぬかを加
くわ

える

と、アクがよく抜
ぬ

けます。 


