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 朝晩
あさばん

寒
さむ

くなり、１日
にち

の寒暖差
か ん だ ん さ

で体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が多
おお

くなりました。10月
がつ

は早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん月間
げっかん

でし

たが、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけることができたでしょうか。チェックシートを見
み

ると、全学年
ぜんがくねん

、寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

い人
ひと

が多
おお

かったです。そのため、寝
ね

起
お

きの様子
よ う す

が「ねむい」「ぐったり」「イライラ」に丸
まる

付
つ

けをする人
ひと

が見
み

ら

れました。朝
あさ

すっきり起
お

きることができないと、朝
あさ

ごはんもしっかり食
た

べることができません。11月
がつ

は音
おと

と色
いろ

のコンサートがあります。万全
ばんぜん

な体調
たいちょう

で本番
ほんばん

に臨
のぞ

むためにも規
き

則
そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電 子 書 類 

日
に

本
ほん

では、食
しょく

事
じ

の前
ま え

に「いただきます」、食
た

べ終
お

わったら「ごちそうさま」のあいさつをする習
しゅう

慣
かん

が

あります。それぞれ、どのような意
い

味
み

があるのでしょうか。 

「ちそう（馳走
ち そ う

）」は、食
しょく

事
じ

を

用
よう

意
い

するために走
はし

り回
まわ

ることを

意
い

味
み

しており、この食
しょく

事
じ

が出
で

来
き

上
あ

がるまでに関
かか

わった人
ひと

びとへ

の感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちが込
こ

められてい

ます。 

「いただく（ 頂
いただ

く／ 戴
いただ

く）」は、

頭
あたま

にのせるという意
い

味
み

があり、身
み

分
ぶん

の高
たか

い人
ひと

から物
もの

をもらう際
さい

、頭
ず

上
じょう

に

捧
さ さ

げて敬
けい

意
い

を表
ひょう

した動
ど う

作
さ

にちなむ

言
こ と

葉
ば

です。自
し

然
ぜん

の恵
めぐ

み、生
い

き物
もの

の命
いのち

をもらうことへの感
かん

謝
しゃ

を表
あらわ

します。 

 

 

 食
た

べることは、生
い

き物
も の

の命
いのち

をいただき、命
いのち

をつないでいくことです。また、食
しょく

事
じ

が出
で

来
き

上
あ

がるまでに、料
りょう

理
り

を作
つ く

る人
ひ と

をはじめ、農
の う

作
さ く

物
ぶつ

や家
か

畜
ち く

を育
そ だ

てる人
ひ と

、魚
さかな

をと

る人
ひ と

、食
しょく

材
ざい

を運
は こ

ぶ人
ひ と

、販
はん

売
ばい

する人
ひ と

など、たくさんの人
ひ と

が関
かか

わっています。感
かん

謝
し ゃ

の気
き

持
も

ちを忘
わす

れずに、心
こころ

を込
こ

めてあいさつし、食
しょく

事
じ

を大
たい

切
せつ

にいただきましょう。 

 

「い（１）い（１）歯
は

（８）」の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから、日
に

本
ほん

歯
し

科
か

医
い

師
し

会
かい

が定
さ だ

める記
き

念
ねん

日
び

です。

健
けん

康
こ う

な歯
は

を保
た も

つには、食
しょく

事
じ

やおやつは時
じ

間
かん

を決
き

めてとるようにし、食
た

べたら歯
は

をみがくこ 

とが大
たい

切
せつ

です。また、食
た

べるときによくかむようにすると、だ液
え き

がたくさん出
で

て、 

むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぐだけでなく、以
い

下
か

の効
こ う

果
か

が期
き

待
たい

できます。 

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎ、

肥
ひ

満
まん

を予
よ

防
ぼう

する 

 

脳
の う

が活
かっ

性
せい

化
か

し、 

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が高
たか

まる 

 

味
あじ

がよくわかり、味
み

覚
か く

が発
は っ

達
たつ

する 

 

消
しょう

化
か

を助
たす

け、栄
えい

養
よ う

 

の吸
きゅう

収
しゅう

がよくなる 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


