
この日
ひ

は月見
つきみ

団子
だんご

や芋
いも

・柿
かき

・栗
くり

などのお供
そな

えをしてお月見
つきみ

をする習慣
しゅうかん

があります。

　　何
なに

を食
た

べればいいの？

に下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がり体
からだ

の活力
かつりょく

が高
たか

まります。また，

　　夜更
よふ

かしをして朝
あさ

ごはんをぬいたり，夜食
やしょく

をとったりする習慣
しゅうかん

は，私
わたし

たちの体内
たいない

時計
どけい

を

　　朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

の始
はじ

まり！朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！

朝
あさ

の光
ひかり

と食事
しょくじ

で正常
せいじょう

に動
うご

き出
だ

します。

な脳
のう

の栄養
えいよう

源
げん

の「ぶどう糖
とう

」が

腸
ちょう

の動
うご

きが活発
かっぱつ

になり，便
べん

がでやすくなります。

　脳
のう

や臓器
ぞうき

にある体内
たいない

時計
どけい

が 　頭
あたま

がはたらきだすのに必要
ひつよう

　食事
しょくじ

をすることで，睡眠
すいみん

中
ちゅう

　　　わたしたちの体
からだ

の中
なか

には，生体
せいたい

のリズム（体温
たいおん

の上昇
じょうしょう

 下降
かこう

など）をととのえる体内
たいない

時計
どけい

があり，

　　この体内
たいない

時
ど

計
けい

は，地球
ちきゅう

の自転
じてん

周期
しゅうき

（約
やく

24.5時間
じかん

）と毎日
まいにち

少
すこ

しずつ，ずれが生
しょう

じてきます。

　　狂
くる

わせ，体
からだ

の調子
ちょうし

を崩
くず

します。

　　　　　　　　　　　　　　　　　長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり，いよいよ新学期
しんがっき

のスタートです。

　　　　　　　　　　　　　　　　　間
ま

もなく運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まります。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え水分
すいぶん

をこまめにとり，

　　　　　　　　　　　　　　　　　毎日
まいにち

の朝食
ちょうしょく

を欠
か

かさないようにして，規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を過
す

ごしましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　夏休
なつやす

みの「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」の生活
せいかつ

リズムはいかがだったでしょうか。
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令和元年度 ９月

　　朝
あさ

ごはん，ちゃんと食
た

べてる？

そう呼
よ

ばれるようになりました。現在
げんざい

用
もち

いられている新
しん

暦
れき

では1か月
げつ

程度
ていど

のずれが生
しょう

じるため，9月
がつ

７日
か

から１０月
がつ

8日
か

の間
あいだ

に訪
おとず

れる満月
まんげつ

の日
ひ

を

十五夜
じゅうごや

・中
ちゅう

秋
しゅう

の名月
めいげつ

と呼
よ

ぶようになりました。

朝
あさ

ごはんから補給
ほきゅう

されます。

４～６月
がつ

を夏
なつ

，７～9月
がつ

を秋
あき

，１０～１２月
がつ

を冬
ふゆ

としていたことから，

8月
がつ

は秋
あき

のちょうど真
ま

ん中
なか

であり，8月
がつ

１５日
にち

の夜
よる

にでる満月
まんげつ

ということで

　旧暦
きゅうれき

の８月
が つ

１５日
に ち

は十五夜
じ ゅ う ご や

です。中
ちゅう

 秋
しゅう

の名月
めい げつ

ともいいます。

　　 　～主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえて栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんを！～

中
ちゅう

 秋
しゅう

の名月
めいげつ

とは秋
あき

の真
ま

ん中
なか

に出
で

る満月
まんげつ

の意味
いみ

で，旧
きゅう

 暦
れき

では，1～3月
がつ

を春
はる

，

　脳
のう

のエネルギー源
げん

になる朝
あさ

ごはんやパンなどの糖質
とうしつ

が多
おお

い食
た

べ物
もの

は朝
あさ

ごはんに欠
か

かせません。

あわせて，ハムエッグや焼
や

き魚
ざかな

などのたんぱく質
しつ

が多
おお

い食
た

べ物
もの

，野菜
やさい

サラダや果物
くだもの

など

のビタミンやミネラルが多
おお

い食
た

べ物
もの

なども一緒
いっしょ

にとり，栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えましょう。

また，寝
ね

ている間
あいだ

に失
うしな

われた水分
すいぶん

の補給
ほきゅう

にみそ汁
しる

・スープ，牛乳
ぎゅうにゅう

などもとりましょう。

 ◆　 旧暦
き ゅ う れ き

の８月
が つ

１５日
に ち

(今年
こ と し

は９月
が つ

１３日
に ち

)は十五夜
じ ゅ う ご や

です　◆

みそ汁
しる

スープ

牛乳
ぎゅうにゅう

など


