
 

 

 

 

長い
な が   

夏休み
なつやす   

が終わりました
お      

。子ども
こ    

たちの元気
げ ん き

な声
こえ

が学校中
がっこうじゅう

に響き
ひび    

わたり、嬉しく
う れ     

思います
おも          

。

９月
   がつ

の初め
はじ    

は夏
なつ

の疲れ
つか    

が出て
で  

、体調
たいちょう

を崩しやすい
くず             

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    

、元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるようにご家庭
   か て い

でもお話
   はな

しください。    
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   朝
あさ

、食欲
しょくよく

のない人
ひと

は、前日
ぜんじつ

の生活
せいかつ

を振り返って
 ふ   か え      

みましょう。夕食後
ゆうしょくご

に夜食
やしょく

を食べて
た   

 

いたり、寝る
ね  

時間
じ か ん

が遅くて
おそ      

、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱れて
みだ      

いたりしていませんか？まずは、早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心がけて
こころ            

、朝
あさ

からおなかがすくように生活
せいかつ

リズムを整え
ととの    

ましょう。 
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９月
がつ

の献立
こんだて

 

４日
よ っ か

（木
もく

）季節
き せ つ

の献立
こんだて

「冬瓜
とうがん

のみそ汁
    しる

」 

 冬瓜
とうがん

は暑さ
あつ  

に強く
つよ  

、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。９５ ％
パーセント

が水分
すいぶん

でできていて、さっぱりと

し た味
あじ

をしています。 

９日
ここのか

（火
か

）重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

「菊花
き っ か

和え
あ  

」 

9月
がつ

９日
ここのか

(火
か

)は重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

（菊
きく

の節句
せ っ く

）です。昔
むかし

から中国
ちゅうごく

では、菊
きく

の花
はな

で作った
つく        

菊
きく

酒
しゅ

を 

飲み
の  

、長
なが

生き
い  

することを願います
ねが         

。菊
きく

の花
はな

には「不老
ふ ろ う

長寿
ちょうじゅ

」の力
ちから

があると考えら
かんが        

れてい 

るそうです。そこで、菊
きく

の花
はな

を使った
つか       

和え物
あ     もの

を作
つく

ります。 

２５日
にち

(木
もく

）季節
き せ つ

の献立
こんだて

「さんまのひつまぶし風
      ふう

ごはん」 

旬
しゅん

のさんまをカラッと揚げ
あ  

、甘辛い
あまから  

たれをまぶしてご飯
  はん

に混ぜ合わせて
ま  あ    

作り
つく  

ます。 
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朝 食
ちょうしょく

をしっかり食べ
た  

よう 

生活
せ い か つ ととの

夜
よ

ふかしや朝寝坊
あ さ ね ぼ う

などは、日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

や脳
の う

の働き
はたら  

にも

影響
えいきょう

を与えます
あ た       

。

早寝
は や ね

、早
は や

起き
お  

を心
こころ

がけましょう。 

朝
あ さ

の光
ひかり

を浴びる
あ   

と、わたしたちに備
そ な

わっている生体
せ い た い

時計
ど け い

を 地球
ち き ゅ う

の １日
  に ち

24

時間
じ か ん

周期
し ゅ う き

に合わせる
あ    

ことができます。 

１日
 に ち

３回
 か い

の食事
し ょ く じ

を

きちんととり、朝食
ちょうしょく

は決まった
き    

時間
じ か ん

にと

ることで、１日
  に ち

のリ

ズムがつくりやすく

なります。 

日中
にっちゅう

は、なるべく

外
そ と

に出て
で  

、活動的
か つ ど う て き

に

すごすと、夜
よ る

によく

眠る
ね む   

ことができま

す。 

早寝
は や ね はや

起き 朝
あさ ひかり

規則正しく食事
しょくじ

日中
にっちゅう かつどうてき

さんまは、秋
あき

にとれるお魚
    さかな

で見た目
み  め

が刀
かたな

のようであることから、「秋刀魚
さ ん ま

」

と書く
か  

と言われて
い    

います。 

野菜
や さ い

は、体
からだ

の様々
さまざま

な機能
き の う

を調整
ちょうせい

するビタミンや、 

便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に役立つ
やくだ    

食物
しょくもつ

 

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふ く        

 

います。 


