
→免疫細胞 70％は腸に存在しているため腸内環境を整えましょう！！

免疫機能を整え、アレルギー症状を緩和させる食材をとりましょう！！ 

 

  

栄養だより 
特別養護老人ホーム 明嶺荘 

食事面・栄養面で何かお聞きになりたいことがありましたが遠慮なくお声かけください。（上原） 

端午の節句 
「端午の節句」は音のころの出世と健やかな成長を願う重要な日です。 

奈良時代から続く古い行事で、もともとは菖蒲で厄を払い無病息災を願うものでした。 

これが男の子の節句として定着したのは鎌倉時代以降です。 

菖蒲が「尚武＝武を尊ぶ」意味につながることから鎧兜や鯉のぼりを飾り、 

勇ましくお祝いする習慣ができました。 

「柏餅」は新芽が出るまで古い葉が落ちること

がない「柏」のなぞられ「子孫が絶えずに末永

く続きますように」というお家繁栄の願いが込

められています。平たく丸めた上新粉の餅を半

分に追って柏の葉で包んだおなじみのお菓子

です。 

かしわもち ちまき 
ちまきはもち米やうるち米、米粉などで作られ

た餅を笹の葉なので包んで蒸したものです。今

では笹の葉など包まれているちまきですが、以

前は茅（ちがや）という植物の葉巻かれており、

中国で茅が邪気を払うものとされていたことか

ら「悪いことが起こらないように」という願い

を込めて食べられるようになりました。 

 

おかずはごはんと一緒に食べましょう 


