
 

 ９月
がつ

になりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。 

この時
じ

期
き

は、夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

がちです。 

まずは早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きから実
じっ

践
せん

して生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えましょう。 

また、しっかり３食
しょく

の食事
しょくじ

をとるようにしましょう。 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは体
からだ

を目覚
め ざ

めさせさせてくれるので大切
たいせつ

です。 

９月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

 

『食後
しょくご

は休養
きゅうよう

をとろう』 

食
た

べ終
お

わってすぐに動
うご

くと、食
た

べ物
もの

の消
しょう

化
か

がうまくいかなくなり、 

お腹
なか

が痛
いた

くなったり、気
き

持
も

ちが悪
わる

くなったりすることがあります。 

食
しょく

後
ご

すぐに激
はげ

しい運
うん

動
どう

をしないように心
こころ

がけましょう。 
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★９月
がつ

の行事食
ぎょうじしょく

など★ 

・９月
がつ

９日
ここのか

は重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

 

 菊
きく

が咲
さ

く季
き

節
せつ

であることから、「菊
きく

の節句
せっく

」とも呼
よ

ばれ、長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

い 

菊
きく

の花
はな

を飾
かざ

ったり、菊
きく

の花
はな

びらを浮
う

かべた酒
さけ

を飲
の

む習
しゅう

慣
かん

があります。 

給
きゅう

食
しょく

では、９月
がつ

８
よう

日
か

に菊
きく

の花
はな

を使
つか

ったゼリーを提供
ていきょう

します。 
 

・９月
がつ

２５日
にち

は十五夜
じゅうごや

 

満月
まんげつ

をながめ、秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する伝統
でんとう

行事
ぎょうじ

です。 

給 食
きゅうしょく

では、月
つき

に見立
み た

てたお月
つき

見
み

団
だん

子
ご

を提
てい

供
きょう

します。 
 

・秋
あき

の旬
しゅん

の味覚
み か く

  

 ふどうや梨
なし

、さつまいもや秋刀魚
さ ん ま

など、秋
あき

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

を 

たくさん使
つか

っています。秋
あき

の味覚
み か く

を味
あじ

わいましょう。 

 

 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために 

大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。 

まず、ごはんやパンなどの主食
しゅしょく

、肉
にく

や魚
さかな

、 

卵
たまご

などの主
しゅ

菜
さい

、野菜
や さ い

やきのこなどの副菜
ふくさい

を 

そろえるとバランスがよいです。 

普段
ふ だ ん

食
た

べていない人
ひと

は、ごはんやパンなどの

主食
しゅしょく

を食
た

べることから始
はじ

めてみましょう。 

 

 

 

  
 

 

 

 

 朝
あさ

、すっきり目覚
め ざ

めるためには、夜
よる

の過
す

ごし方
かた

が大切
たいせつ

です。 

スマートフォンやタブレットなどの強
つよ

い光
ひかり

が含
ふく

まれている 

画面
が め ん

を見
み

ていると、睡
すい

眠
みん

を促
うなが

すホルモンが出
で

にくくなります。 

寝
ね

る前
まえ

の使
し

用
よう

は控
ひか

え、なるべく早
はや

く寝
ね

るようにしましょう。 

 朝
あさ

は、起
お

きたら日
ひ

の光
ひかり

を浴び、朝 食
ちょうしょく

をとることで、 

１日
にち

の生活
せいかつ

リズムがととのいます。 


