
 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、2学期
が っ き

が始
はじ

まります。夏
なつ

の疲
つか

れや気温
き お ん

の変化
へ ん か

により体調
たいちょう

をくずしやすくなって

います。夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

リズムはどうでしたか？生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように

しましょう。 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは1日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、体
からだ

に３つのスイッチが入
はい

ります。 

令和 8年８月吉日 

大田区立馬込小学校 

校 長 長町 正弘 

栄養士 植松 友里 

９月
がつ

の日本
に ほ ん

の行事
ぎょうじ

  

＜重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

＞ 

重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

は、９月
がつ

９日
ここのか

に行
おこな

われる日本
に ほ ん

の五
ご

節句
せ っ く

のひとつで、菊
きく

の

花
はな

が咲
さ

く季節
き せ つ

でもあるため、菊
きく

の節句
せ っ く

とも呼
よ

ばれます。無病
むびょう

息災
そくさい

や

長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

う日
ひ

で、菊
きく

の花
はな

を飾
かざ

り、菊
きく

のお酒
さけ

を飲
の

んだり栗
くり

ご飯
はん

を食
た

べた

りしてお祝
いわ

いをします。 

＜秋分
しゅうぶん

の日
ひ

＞ 

９月
がつ

2３日
にち

は「秋分
しゅうぶん

の日
ひ

」です。秋分
しゅうぶん

を真
ま

ん中
なか

にした前後
ぜ ん ご

7日間
か か ん

をお彼岸
ひ が ん

といいます。ご先祖
せ ん ぞ

様
さま

に萩
はぎ

の花
はな

にみたてた「おはぎ」をお供
そな

えします。おは

ぎは、もち米
ごめ

を小豆
あ ず き

あんでつつんだ和菓子
わ が し

です。小豆
あ ず き

の赤
あか

い色
いろ

には、魔除
ま よ

け

の効果
こ う か

があると信
しん

じられていたため、邪気
じ ゃ き

を払
はら

う食
た

べ物
もの

として使
つか

われていた

そうです。ミニおはぎのあんこも給食室
きゅうしょくしつ

で作
つく

ります。 

朝
あさ

の日
ひ

の光
ひかり

をあびる 

  

 

 

 

 

日
ひ

の光
ひかり

をあびると、私
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
あ

わせることができます。また脳
のう

も目覚
め ざ

めて、

体
からだ

も活動
かつどう

しやすくなります。 

早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをする 

  

 

 

 

 

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

のはたらきにも影響
えいきょう

を与
あた

えます。体
からだ

の

成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な成長
せいちょう

ホルモンは、深
ふか

い眠
ねむ

りにつ

く時
とき

に多
おお

く分泌
ぶんぴつ

されます。 

日中
にっちゅう

に体
からだ

を動
うご

かす 

  

 

 

 

 

日中
にっちゅう

になるべく運動
うんどう

をするなど、活動的
かつどうてき

に過
す

ごすと、夜
よる

によく眠
ねむ

れるようになりま

す。運動
うんどう

は習慣
しゅうかん

にすることが大切
たいせつ

です。 

規則正
き そ く た だ

しく食事
しょくじ

をとる 

  

 

 

 

 

１日
にち

3食
しょく

の食事
しょくじ

をきちんととり、朝 食
ちょうしょく

は決
き

まった時間
じ か ん

にとることで、1日
にち

の生活
せいかつ

リズムが

作
つく

りやすくなります。 

生活
せいかつ

リズムの整
ととの

え方
かた

 

ご飯
はん

やパンなどに含
ふく

まれている糖質
とうしつ

は、脳
のう

のエネルギーになり

ます。朝
あさ

ごはんを食
た

べて集 中 力
しゅうちゅうりょく

をアップさせましょう。

からだのスイッチ  朝
あさ

ごはんを食
た

べると体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

を活発
かっぱつ

に動
うご

かすことがで

きます。また、たんぱく質
しつ

は、体
からだ

の成長
せいちょう

のためにも必要
ひつよう

です。

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで胃
い

や腸
ちょう

が動
うご

き出
だ

します。お腹
なか

の調子
ちょうし

が

整
ととの

い、便通
べんつう

が良
よ

くなります。朝
あさ

の排便
はいべん

習慣
しゅうかん

にもつながります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて元気
げ ん き

に１日
にち

をスタートしよう！ 


