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夏休みが終わりました。学校がある日のリズムに戻していきましょう。こんな人はい
なつやす お がっこ う ひ もど ひと

ませんか。
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早寝
は や ね

夜ふかしは、生活リズムを
よ せいかつ

乱す原因になります。
みだ げんいん

夜ふかしをせず早寝をすると、
よ は や ね

朝早く起きられるようになります。
あさはや お

早起き
はや お

早く起きて朝日を浴びることで、
はや お あさ ひ あ

体内時計が整います。
たいないど け い ととの

また、ゆっくりとごはんを食べ、
た

余裕をもって登校することができます。
よ ゆう とうこう

朝ごはん
あさ

朝ごはんを食べると、脳と体にエネルギーがいきわたり、
あさ た のう からだ

１日を元気よくスタートすることができます。
にち げん き

保護者のみなさまへ
生活リズムを取り戻すためには、ご家族みなさまでの協力が必要です。「早寝、早起

き、朝ごはん」ができるよう、声をかけてあげてください。パンだけといったメニュー

ではなく、たんぱく質、野菜、乳製品、果物を取り入れ、栄養バランスを整える工夫を

してくださるとなお良いです。

夜ふかしや朝ねぼうをする、朝ごはんを食べない、夜遅くに夜食を食べるなど、生活
よ あさ あさ た よるおそ や しょく た せいかつ

リズムがくずれることによって体の調子が悪くなることがあります。生活リズムを取
からだ ちょう し わる せいかつ と

り戻すために、「早寝・早起き・朝ごはん」を心がけることが大切です。
もど はや ね はや お あさ こころ たいせつ



９月の給 食 目標：「仲良く食べよう」
が つ きゅうしょくもくひょう なか よ た

９月２０日（火）～秋のお彼岸こんだて～
がつ は つ か か あき ひ が ん

お彼岸は、春分の日・秋分の日をはさんで前後３日ずつをあわせた７日間のことをいい
ひ が ん しゅんぶん ひ しゅうぶん ひ ぜん ご か か かん

ます。今年は、９月２０日（火）から９月２６日（月）までが秋のお彼岸ということにな
こ と し がつ は つ か か がつ にち げつ あき ひ が ん

ります。お彼岸には、ご先祖様のお供え物や厄除けの意味をこめておはぎが食べられてい
ひ が ん せん ぞ さま そな もの やく よ い み た

ます。給 食では、９月２０日（火）に黒ごまときなこの２種類のおはぎをつくります。
きゅうしょく がつ か か く ろ しゅるい

楽しみにしていてください。
たの

今年度も、給 食の時間は全員が前向きで給食を食べています。
こんねん ど きゅうしょく じ かん ぜんいん まえ む きゅうしょく た

新型コロナウイルス感染防止対策として、マスクを外している間は、
しんがた かんせん ぼ う し たいさく はず あいだ

話をしないで食べる「黙食」をすることになっています。
はなし た もくしょく

いろいろなルールがありますが、一人ひとりがルールを守って
ひ と り まも

全員が気持ちよく給食を食べることができるように心がけましょう。
ぜんいん き も きゅうしょく た こころ

十五夜のお話
じゅうごや はなし

２０２２年は９月１０日（土）が十五夜です。お月見をする日としておなじみの「十五夜」は、昔
ねん がつ と お か ど じゅう ご や つき み ひ じゅう ご や むかし

の暦で毎月１５日のことです。昔は月の満ち欠けをもとに暦が作られていたため、１５日の夜は
こよみ まいつき にち むかし つき み か こよみ つく にち よる

決まって満月になりました。その満月の中でも旧暦８月１５日の満月は特に美しいとされ、奈良～
き まんげつ まんげつ なか きゅうれき がつ にち まんげつ と く うつく な ら

平安時代の貴族たちは、この夜に月見の会を開くようになったのです。これを「中秋の名月」と
へいあん じ だい き ぞ く よる つき み かい ひら ちゅうしゅう めいげつ

いい、行事が庶民に広がると、月見だんごや収穫期を迎える里芋がお供えされるようになりまし
ぎょう じ し ょみん ひろ つき み しゅうかく き むか さといも そな

た。お月見は、農耕の収穫儀礼とも結びついており、満月に豊作を感謝し、稲穂に見立てたスス
つき み のうこ う しゅうかく ぎ れい むす まんげつ ほうさ く かんしゃ いな ほ み た

キや里芋、その時に収穫された農作物をお供えするため、中秋の名月は「芋名月」とも呼ばれ
さといも とき しゅうかく のうさ くぶつ そな ちゅうしゅう めいげつ いもめいげつ よ

るようになりました。

十五夜の月は一年で一番美しいとされています。お月見という
じゅう ご や つき いちねん いちばんうつく つき み

日本ならではの行事を大切にして、秋の夜空に浮かぶ美しい月を、
に ほん ぎょう じ たいせつ あき よ ぞら う うつく つき

眺めてみてください。
なが


