
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

生活
せいかつ

が始まりました
はじ             

。元気
げ ん き

に過ごす
す   

には生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。早
はや

起き
お  

をして朝
あさ

の光
ひかり

を浴び
あ  

、朝
あさ

ごはんを食べて
た   

、夜
よる

は早く
はや   

寝る
ね  

ように心がけましょう
こころ                

。 

 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

の中
なか

で一番
いちばん

はじめにとる食事
しょくじ

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体内
たいない

時計
ど け い

の

スイッチが入
はい

り、脳
のう

や体
からだ

、腸
ちょう

が動き出し
うご   だ   

ます。 

元気
げ ん き にち あさ

９月
  がつ

９日
 か

に行い
おこな   

ます。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

）と同じ
おな   

五
ご

節句
せ っ く

のひ

とつです。「菊
きく

の節句
せ っ く

」ともい

われ、菊
きく

の花
はな

を浮か
う  

べた菊
きく

酒
ざけ

を飲ん
の  

だり、なすや栗
くり

を食べ
た  

て長寿
ちょうじゅ

を祝う
いわ   

日
ひ

です。 

秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

で、 

「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」ともいいま

す。「秋
あき

の真ん中
ま   な か

に出る
で  

満月
まんげつ

」

という意味
い み

です。 

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は、１０月
がつ

６日
か

です。里芋
さといも

ご飯
 は ん

やお月見
つ き み

団子
だ ん ご

をお楽
たの

しみに♪ 

かつおの旬
しゅん

は春
はる

と 

秋
あき

です。秋
あき

のかつおは、 

脂
あぶら

をたっぷり蓄えて
たくわ     

南下
な ん か

して戻って
もど     

くる

「戻り
もど   

がつお」と呼ば
よ  

れています。 

給食
きゅうしょく

では、生姜
しょうが

煮
に

にして味わい
あ じ    

ます。 

秋
あき

はくだものがおいしい 

季節
き せ つ

です。給食
きゅうしょく

にもいろい 

ろなくだものが登場
とうじょう

します。 

 秋
あき

の味覚
み か く

を楽し
た の  

みましょう。 

 生活
せいかつ

リズムをととのえるためには、私たち
わたし       

の体
からだ

にある「体内
たいない

時計
ど け い

」を調整
ちょうせい

することが大切
たいせつ

です。そのためには、朝日
あ さ ひ

をあびることと、朝
あさ

ごはんを食
た

べることがよいといわれています。

学校
がっこう

ではしっかりと活動
かつどう

し、夜
よる

は早く
はや   

寝る
ね  

ようにしましょう。 

夏休み明け
せいかつ

リズムをととのえよう

令和７年９月 

磯辺小学校 

３つのスイッチを入れる
い   

ためには、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

がそろったバランスのよい朝
あさ

ごはんを

食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。しかし、朝
あさ

の忙
いそが

しい時間
じ か ん

に手間
て ま

のかかる調理
ちょうり

はなかなか難
むずか

しいです

ね。冷蔵
れいぞう

庫
こ

で保管
ほ か ん

した前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の残
のこ

りをアレンジしたり、みそ汁
しる

を具
ぐ

だくさんにしておかずと

兼用
けんよう

にしたり、牛 乳
ぎゅうにゅう

や納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

など、そのまま食
た

べられるものを活用
かつよう

したりするのもおすす

めです。 

あさ


