
                                     

 

 

 

 

 

９月
がつ

とはいえ、まだまだ残暑
ざんしょ

の厳
きび

しい日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

てくるころですので、食事
しょくじ

をしっかりとって、 

夜
よる

は早
はや

めにねるようにしましょう。 

 

 

令和３年 

９月号 
 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると元
げん

気
き

になるよ！ 
 

朝
あさ

ごはんは１日
にち

のはじまりです。 

起
お

きてすぐの体
からだ

は、まだねむっています。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、栄養
えいよう

分
ぶん

が体
からだ

に行
い

きわたって、ねむっている間
あいだ

に

下
さ

がっていた体
たい

温
おん

が上
あ

がりはじめ、体
からだ

は目
め

覚
ざ

めます。 

体
からだ

が目
め

覚
ざ

めると、勉
べん

強
きょう

や運動
うんどう

をするための元
げん

気
き

がわいて

きます。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるために気
き

をつけること 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるためには、早
はや

起
お

きして、時
じ

間
かん

にゆとり

をもつことです。夜
よる

おそくまで起
お

きていると、朝
あさ

起
お

きられ

なくなり、朝
あさ

ごはんが食
た

べられません。 

早
はや

ね、早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、朝
あさ

ごはんをしっかり

食
た

べて元
げん

気
き

にすごしましょう。 
 

元気
げ ん き

のもと朝
あさ

ごはん 

お月見
つ き み

をしませんか？ 

昔
むかし

から、秋
あき

は月
つき

がきれいに見
み

える季節
き せ つ

といわ

れ、十五夜
じゅうごや

と十三夜
じゅうさんや

の２回
かい

、お月見
つ き み

の行事
ぎょうじ

が行
おこな

わ

れてきました。お月見
つ き み

には、月見
つ き み

団子
だ ん ご

が欠
か

かせませ

ん。丸
まる

いお団子
だ ん ご

を、十五夜
じゅうごや

には１５個
こ

、十三夜
じゅうさんや

には

１３個
こ

お供
そな

えする様子
よ う す

をよく目
め

にしますが、月見
つ き み

団子
だ ん ご

の形
かたち

は地域
ち い き

によっても異
こと

なります。関西
かんさい

地方
ち ほ う

などでは、先
さき

をとがらせ里
さと

いものような形
かたち

をした

お団子
だ ん ご

、静岡
しずおか

の一部
い ち ぶ

では、平
たい

らにして真
ま

ん中
なか

にくぼ

みを付
つ

けた「ヘソモチ」をお供
そな

えするそうです。 

２０２１年の十五夜
じゅうごや

は９月２１日、十三夜
じゅうさんや

は 

１０月１８日です。 

９月２１日 おつきみこんだて 

●やきそばパン 

●にんじんのとうにゅうポタージュ 

●しらたまフルーツ  

●ぎゅうにゅう 

季節
き せ つ

の食材
しょくざい

～ぶどう～ 
まるい実

み

がおしくらまんじゅうしている姿
すがた

にも見
み

える、かわいらしい形
かたち

のぶどう。旬
しゅん

は夏
なつ

か

ら秋
あき

にかけてです。日本
に ほ ん

では生
なま

のまま食
た

べることが多
おお

いですが、乾燥
かんそう

させたレーズンや発酵
はっこう

させ

たワインなど形
かたち

を変
か

えても活躍
かつやく

しているくだものです。 

ぶどうの皮
かわ

についている白
しろ

い粉
こな

は何
なに

か知
し

っていますか？これはブルームと呼
よ

ばれる成分
せいぶん

で、

水分
すいぶん

の蒸発
じょうはつ

を防
ふせ

いだり、病気
びょうき

から身
み

を守
まも

るためにぶどうが出
だ

しています。だから、このブルーム

がついているのは新鮮
しんせん

な証拠
しょうこ

です。給 食
きゅうしょく

では、９月３日の献立
こんだて

に登場
とうじょう

します。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェック 

 休
やす

みの日
ひ

も夜
よ

ふかしをせず、毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

にねて

いる 

 ねる前
まえ

にテレビを見
み

たりゲームをしたりしていない 

 目覚
め ざ

めの気分
き ぶ ん

はいつもスッキリしている 

 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べている 


