
 

 

 

新学期が始まってほぼ 1か月、新しい学年やクラスでの生活にも慣れ、 

ホッとする半面、疲れも出てきやすい頃です。グラウンドでの活動も多く 

なっていますので、お子さんが心も体も元気に毎日の学習や運動に取り組 

むことができるよう、「夜は早めに寝て、朝早く起きて、朝ごはんをしっか 

り食べる」といった、「規則正しい生活をぜひ、心がけていただきたいと思 

います。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年５月 

熊 野 町 

もともと海岸の砂地に育つ野草で、見た目が海藻のひじきに似ている

ことが名前の由来です。ほかに、「ミル」という海藻に似ていることか

ら、「みるな」とも呼ばれます。主な産地は山形県で、江戸時代初期に現

在の南陽市で栽培が始まったとされています。本来の旬は４〜６月ごろ

ですが、露地栽培とハウス栽培の組み合わせによって、ほぼ１年を通し

て出荷されます。シャキシャキとした食感を生かし、サッとゆでて、お

ひたしやあえ物、サラダにするのが定番ですが、味にクセがないので、

炒め物や汁の実など、さまざまな料理に用いられます。栄養価が高く、

β-カロテンが豊富な緑黄色野菜で、ビタミン C や、カルシウム、カリ

ウム、鉄、マグネシウムなどのミネラルも多く含んでいます。 

まずは、脳のエネルギ

ー源となる糖質を多

く含むものを！ 

食欲がない人は、みそ汁やスー

プ、牛乳などがおすすめです。

水分と一緒にビタミンやミネ

ラルをとることができます。 


