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夏休み
なつやす

が終わり
お

、２学期
が っ き

が始まり
はじ

ました。9月
がつ

は、まだまだ暑い
あつ

日
ひ

が続きます
つづ

。夏
なつ

の疲れ
つか

が出
で

て、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。「早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整え
ととの

２学期
が っ き

も元気
げ ん き

に過ご
す

しましょう。 

 

 

 

  

 

夏休み
なつやすみ

の間
あいだ

、夜更かし
よふ

や朝
あさ

ごはんを食べない
た

などの習慣
しゅうかん

がついてしまった人
ひと

はいませんか？生活
せいかつ

リズムが不規則
ふきそく

になる

と、心
こころ

も体
からだ

も疲れやすく
つか

、体調
たいちょう

を崩しやすく
くず

なります。 

 

 

 

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み

なつやす

明け

あ

の生 活

せいかつ

リズムをととのえよう！ 

集 中
しゅうちゅう

できない 夜
よ

ふかし 

朝寝坊
あさねぼう

 朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き 

重陽
ちょうよう

の節
せっ

句
く

（９月
がつ

９日
ここのか

） 

 現代
げんだい

ではあまりなじみのない行事
ぎょうじ

ですが、桃
もも

の節
せっ

句
く

や端
たん

午
ご

の節
せっ

句
く

と並
なら

ぶ五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つです。「菊
きく

の節
せっ

句
く

」とも言
い

われ、菊
きく

の花
はな

を浮
う

かべた菊
きく

酒
ざけ

を飲
の

んで

長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

う習
なら

わしがあります。 
 

◎給 食
きゅうしょく

では菊
きく

の花
はな

びらを散
ち

らした菊花
き っ か

ごはんを

提供
ていきょう

予定
よ て い

です。 

中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

（９月
がつ

２５日
にち

） 

旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

は「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

（十五夜
じゅうごや

）」

で、一年
いちねん

で一番
いちばん

美
うつく

しいとされる満月
まんげつ

です。今年
こ と し

は

９月
がつ

２５日
にち

にあたります。秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し、芋
いも

や団
だん

子
ご

、そのときにとれた収穫物
しゅうかくぶつ

、ススキなどを

供
そな

えます。 
 

◎給 食
きゅうしょく

では月見
つ き み

団
だん

子
ご

を手
て

作
づく

りして提供
ていきょう

予定
よ て い

で

す。 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴びよう
あ

！ 朝
あさ

ごはんを食べよう
た

！ 

 夜
よる

遅く
おそ

まで起きて
お

いると、左
ひだり

の絵
え

のような生活
せいかつ

リズムにな

り、授業
じゅぎょう

に集中
しゅうちゅう

できません。 

 体
からだ

には体内
たいない

時計
どけい

という機能
きのう

があり、２４時間
   じかん

よりも少し
すこ

長い
なが

時間
じかん

を刻んで
きざ

います。体内
たいない

時計
どけい

をリセットし、２４時間
   じかん

に

調整
ちょうせい

するには、朝
あさ

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びて
あ

「朝
あさ

は目
め

が覚めて
さ

夜
よる

は

眠る
ねむ

」ということを体
からだ

に覚えさせる
おぼ

必要
ひつよう

があります。 

また、起きた
お

時
とき

はエネルギーが不足
ふそく

した状態
じょうたい

です。朝
あさ

ごはん

を食べる
た

と、エネルギーが補給
ほきゅう

され、体温
たいおん

が上がり
あ

、胃腸
いちょう

も

働き
はたら

、元気
げんき

に一日
いちにち

を始
はじ

められます。 

秋
あき

の行事食
ぎょうじしょく

 


