
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                              

スマートフォンやゲームに夢中
むちゅう

、勉強
べんきょう

が忙
いそが

しいなど夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていると、

朝寝坊
あさねぼう

をして朝 食
ちょうしょく

が食
た

べられず、生活
せいかつ

リズムがくずれます。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が 

乱
みだ

れると、学習
がくしゅう

意欲
い よ く

や体力
たいりょく

、 

気力
きりょく

も低下
て い か

につながると言
い

われて 

います。 

 子
こ

どもの睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は脳
のう

の成長
せいちょう

や 

精神面
せいしんめん

、身体
しんたい

機能
き の う

に深刻
しんこく

な影響
えいきょう

を 

与
あた

えます。学力
がくりょく

が低下
て い か

する他
ほか

に 

も肥満
ひ ま ん

のリスクも高
たか

まります。 

令和８年 

９月号 
 

秋
あき

の行事
ぎょうじ

の一
ひと

つに「お月見
つ き み

」が

あります。十五夜
じゅうごや

（旧暦
きゅうれき

８月15

日）に、農作物
のうさくもつ

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

って

月見
つ き み

団子
だ ん ご

や里
さと

いもなどをお供
そな

え

し、月
つき

を眺
なが

めるもので、平安
へいあん

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった風習
ふうしゅう

がも

とになっています。現在
げんざい

の暦
こよみ

で

は、十五夜
じゅうごや

の日
ひ

は毎年
まいとし

変
か

わり、

今年
こ と し

は９月25日です。月見
つ き み

団子
だ ん ご

は、満月
まんげつ

に見立
み た

てた丸
まる

い 形
かたち

の

所
ところ

が多
おお

いですが、地域
ち い き

によって

さまざまです。 

へそのように真
ま

ん中
なか

が

くぼんだ形
かたち

で、「へそも

ち」の名
な

で親
した

しまれる。 

里
さと

いものような形
かたち

で、ピン

ク・白
しろ

・茶
ちゃ

の３色
 しょく

。 

里
さと

いものような形
かたち

で、あ

んこを巻
ま

き付
つ

けてある。 

夏休
なつやす

みはいかがでしたか？ 長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラする、

やる気
き

が起
お

きないなど、体
からだ

や心
こころ

に不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。連日
れんじつ

の猛暑
もうしょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。学校
がっこう

生活
せいかつ

を元気
げ ん き

に送
おく

るために、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの規則
き そ く

正
ただ

し

い生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 朝
あさ

ごはんをよく

かんで食
た

べる 

 

朝
あさ

起
お

きたときに

日光
にっこう

を浴
あ

びる 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると「セロ

トニン」という脳内
のうない

物質
ぶっしつ

が分泌
ぶんぴつ

されて、

日中
にっちゅう

の活動
かつどう

を支
ささ

える

とともに、心
こころ

のバラ

ンスを整
ととの

えてくれま

す。 

１人
ひ と り

１日
にち

３リットルが

目安
め や す

です。家族分
かぞくぶん

用意
よ う い

し

ておきましょう。 

お湯
ゆ

を沸
わ

かしたり、ご飯
はん

を炊
た

いたり、簡単
かんたん

な調理
ちょうり

ができます。 
普段
ふ だ ん

から多
おお

めに買
か

い置
お

きしておくと安心
あんしん

です。 

手
て

や食器
しょっき

、器具
き ぐ

が洗
あら

えなくなることを想定
そうてい

し、用意
よ う い

しておきましょう。 

近年
きんねん

、大地震
おおじしん

をはじめ、台風
たいふう

や豪雨
ご う う

などの

災害
さいがい

が全国的
ぜんこくてき

に起
お

こっています。ひとたび大
おお

き

な災害
さいがい

が起
お

こると、水
みず

や食 料 品
しょくりょうひん

が手
て

に入
はい

りに

くくなりますので、日
ひ

ごろから少
すこ

し多
おお

めに買
か

い

置
お

きし、使
つか

いながら備
そな

える「ローリングストッ

ク」を実践
じっせん

しましょう。 

飲料水
いんりょうすい

や 非常食
ひじょうしょく

の 備蓄
び ち く

は 

３日分
ぶん

または大規模
だ い き ぼ

災害
さいがい

の時
とき

は、

１週間分
しゅうかんぶん

が望
のぞ

ましいとされてい

ます。 

持病
じびょう

を持
も

っていて薬
くすり

を服用
ふくよう

し

ている人
ひと

は、同様
どうよう

に最低
さいてい

でも 

３日分
ぶん

は備
そな

えておきましょう。 

気
き

をつけて睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

！ 

お月見
つ き み

献立
こんだて

 
 ・ごはん 

 ・月見
つ き み

汁
じる

 

・照
て

り焼
や

きハンバーグ 

・ゆかり和
あ

え 

・プチゼリー（りんご） 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

十五夜
じゅうごや

は別名
べつめい

で「芋
いも

名月
めいげつ

」ともいい、月見
つ き み

団子
だ ん ご

が登場
とうじょう

する前
まえ

は、里
さと

いもが供
そな

えられていたことや、いもの

収穫期
しゅうかくき

で里
さと

いもを供
そな

えるところが多
おお

かったことが理由
り ゆ う

とされています。 

 給 食
きゅうしょく

では、月見
つ き み

汁
じる

に里
さと

いもを使用
し よ う

しています。 

あき    ふうぶつし つき  み 

ちいき ちが つきみだんご 

かんさいちほう 

あいちけん  なごやし 

しずおかけん ちゅうぶちほう 

ひ じょう じ そな 

ほぞんせい  たか  しょくひん みず 

びひんるい つか す しょっき てぶくろ  ぶくろ じょきん 

こめ かんめん かんづめ        しょくひん かんぶつ 

そな 

か  た た 

ぼうさい  ひ  


