
 

 

 

 

 

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

いています。９月
がつ

は夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

て、 

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズム 

を整
ととの

えて、元気
げ ん き

に残暑
ざんしょ

を乗
の

り切
き

ることができるよう、ご支
し

援
えん

をお願
ねが

いいたします。 

 

手
て

には、目
め

に見
み

えない汚
よご

れやばい菌
きん

がたくさんついて 

います。食
しょく

事
じ

の前後
ぜ ん ご

やトイレの後
あと

、外
そと

から帰
かえ

ってきた後
あと

 

に、石
せっ

けんで手
て

をきれいに洗
あら

うことが大切
たいせつ

です。 

 

生活
せ い か つ

リズムをととのえましょう！ 

① いわし  ② さんま  ③ さわら 

 

こたえは、②さんま です。刀
かたな

のように細
ほそ

長
なが

く、 

光
ひか

っている魚
さかな

です。秋
あき

は一番
いちばん

脂
あぶら

がのっていて 

おいしい時季
じ き

です。この脂
あぶら

には、脳
の う

の働
はたら

きを 

よくしたり、病気
びょ うき

を予防
よ ぼ う

するパワーもあります。 
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栄養士 小俣日向子 

食育だより  月号 
これは、秋

あき

においしいある魚
さかな

の漢
かん

字
じ

です。 

何
なん

と読
よ

むでしょう？ 

しっかり 手 をあらおう 

手首
て く び

 親指
おやゆび

 指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

 指先
ゆびさき

 

洗
あら

い残
のこ

しやすい４つのポイント ちゅうい 

人間
にんげん

は、光
ひかり

も音
おと

も温
おん

度
ど

もわからない場
ば

所
し ょ

で生活
せいかつ

 

すると、２５時
じ

間
かん

周
しゅう

期
き

で寝起
ね お

きをするといわれてい 

ます。しかし１日
にち

は２４時
じ

間
かん

です。この時
じ

間
かん

のずれ 

を調整
ちょうせい

しているのが、私
わたし

たちの体
からだ

の中
なか

にある「体内
たいない

 

時
ど

計
けい

」です。体内
たいない

時計
ど け い

がきちんとはたらくためには、 

朝
あさ

起
お

きて日光
にっこ う

を浴
あ

びたり、朝
あさ

ごはんを食
た

べたりする 

ことが大切
たいせつ

です。 

ししゃもは、多
おお

くが干
ひ

物
もの

として

売
う

られています。骨
ほね

まで丸
まる

ご

と食
た

べられるので、カルシウム

のよい補
ほ

給源
きゅうげん

になり、成長期
せいちょうき

に食
た

べてほしい食品
しょくひん

です。 

骨
ほね

まで食
た

べられる 

ししゃも 


