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　夏休
なつやす

み中
ちゅう

は規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をしていましたか？また、栄養
えいよう

バランスを意識
いしき

した食事
しょくじ

をしていましたか？早起
はやお

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

や体
からだ

が目
め

覚
ざ

めます。日中
にっちゅう

は勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊
あそ

びなどで十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

することで、夜
よる

はぐっ

すりと眠
ねむ

れます。早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんで毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

実
みの

りの秋
あき

に感謝
かんしゃ

をしよう ～秋
あき

の年中
ねんじゅう

行事
ぎょうじ

を楽
たの

しみましょう～

　スマートフォンやゲームなどの液晶
えきしょう

画面
がめん

からは強
つよ

い光
ひかり

が出
で

ます。夜
よる

に浴
あ

びると眠
ねむ

れなくなるので寝
ね

る

２時間前
じかんまえ

までには電源
でんげん

を切
き

ります。朝日
あさひ

は体内
たいない

時計
どけい

のずれをリセットする働
はたら

きがあり、脳
のう

や体
からだ

を目覚
めざ

めさせます。また、翌日
よくじつ

の学校
がっこう

の準備
じゅんび

は前
まえ

の日
ひ

のうちにしておくと、朝
あさ

の時間
じかん

に余裕
よゆう

がもてますよ。

もっと知
し

りたい！お月見
つきみ

行事
ぎょうじ

　旧暦
きゅうれき

は、月
つき

の満
み

ち欠
か

けで日
ひ

にちを決
き

めていまし

た。毎月
まいつき

新月
しんげつ

を1日
ついたち

として、１５日
にち

の満月
まんげつ

の夜
よる

を

「十五夜
じゅうごや

」と呼
よ

びました。秋
あき

の空
そら

は空気
くうき

が澄
す

み、き

れいな月
つき

が見
み

えることから、秋
あき

の月
つき

を「中秋
ちゅうしゅう

の名
めい

月
げつ

」と呼
よ

んで、月見
つきみ

をするようになりました。

　 地場産
じばさん

物
ぶつ

が登場
とうじょう

します！

　なまはげ直売所
ちょくばいしょ

から採
と

れたて野菜
やさい

と

果物
くだもの

が届
とど

きます。じゃがいも・玉
たま

ねぎ

ピーマン・なす・梨
なし

など。

　　　桃
もも

の節句
せっく

（３月
がつ

３日
か

）や端午
たんご

の節句
せっく

（５月
がつ

　　　５日
か

）のように、五節句
ごせっく

の１つで、古
ふる

くは

　　　中国
ちゅうごく

から伝
つた

わったものです。この日
ひ

に菊
きく

の

　　　花
はな

を浮
う

かべたお酒
さけ

（菊
きく

酒
ざけ

）を飲
の

み、長寿
ちょうじゅ

を

　　　祝
いわ

います。給食
きゅうしょく

では菊花
きっか

の入
はい

ったおひたし

　　　が登場
とうじょう

します。

～早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはんをするためのコツ～

元気
げんき

に過
す

ごすために、生活
せいかつ

リズムをととのえよう

今年は9/10（土）

９/９は、お月見
＆重陽の節句
のW献立です。


