
 

 

 

 

２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みの間
あいだ

に生活
せいかつ

のリズムがくずれてしまった人
ひと

はいませんか？

夏休
なつやす

み明
あ

けは、夏
なつ

の疲
つか

れが残
のこ

りがちです。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

、３食
しょく

しっかりとり、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きなど

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるようにしましょう。 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにとても大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。毎日
まいにち

しっかりと朝
あさ

ごはんを

食
た

べる習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        月見
つ き み

は、月見
つ き み

団子
だ ん ご

や里芋
さといも

、豆
まめ

や栗
くり

を供
そな

えてススキを飾
かざ

り、月
つき

の美
うつく

しさを 

楽
たの

しむ行事
ぎょうじ

です。十五夜
じゅうごや

と十三夜
じゅうさんや

の２回
かい

あります。両方
りょうほう

行
おこな

うのが習
なら

わしで 

片方
かたほう

だけ行
おこな

うのは片
かた

見
み

月
つき

などといわれ、縁起
え ん ぎ

がよくないとされています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は９月
がつ

１０日（土
ど

）、十三夜
じゅうさんや

は 10月
がつ

８日（土
ど

）です。どちらの日
ひ

も給 食
きゅうしょく

で 

お月見
つ き み

献立
こんだて

を提供
ていきょう

します（どちらも土曜日
ど よ う び

のため、前日
ぜんじつ

の給 食
きゅうしょく

での提供
ていきょう

）。 

ご家庭
か て い

でも秋
あき

の食材
しょくざい

を献立
こんだて

に取
と

り入
い

れ、美
うつく

しい月
つき

を楽
たの

しんでみてはいかが 

でしょうか。 

 

 

苦手
に が て

なものも、ひと口
くち

チャレンジ☆ 

 いろいろな食
た

べ物
もの

を体験
たいけん

することは、栄養
えいよう

をとるだけ

でなく、味覚
み か く

の発達
はったつ

にもつながります。今
いま

は苦手
に が て

なもの

でも、何年後
なんねんご

かに食
た

べられるようになることもあるので、

少
すこ

しずつでも食
た

べる努力
どりょく

をしてみましょう。 

 

令和４年 8・9月 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れる。 

 

 

 

 

 

からだのリズムが乱
みだ

れ、

便秘
べ ん ぴ

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

とな

る。 

 

 

 

 

 

エネルギー不足
ぶ そ く

になり、

勉強
べんきょう

や運動
うんどう

のやる気
き

がなく

なる。 

あ さ                                   た 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと・・・ 

～朝
あさ

ごはんをおいしく食
た

べるためのポイント～ 

 

 

 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きが基本
き ほ ん

     夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べない   翌日
よくじつ

の準備
じゅんび

は前日
ぜんじつ

にする  

十三夜
じゅうさんや

は、栗
くり

や豆
まめ

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

なの

で、別名
べつめい

「栗
くり

名月
めいげつ

」「豆
まめ

名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれます。給 食
きゅうしょく

では、栗
くり

がたっぷ

り入
はい

った栗
くり

ご飯
はん

が登場
とうじょう

します。 

 

し つきみ かい 

十五夜
じゅうごや

には、丸
まる

い月
つき

を表現
ひょうげん

して里芋
さといも

を供
そな

えます。別名
べつめい

「芋
いも

名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれています。まだ里芋
さといも

の時期
じ き

では

ないため、給 食
きゅうしょく

では、月見
つ き み

団子
だ ん ご

が

登場
とうじょう

します。 

 

じゅうごや じゅうさんや 


