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実り
み の

の秋
あき

～秋
あき

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わおう～ 

 「実
みの

りの秋
あき

」というように、秋
あき

はおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。

給 食
きゅうしょく

でもくりを使
つか

った栗
くり

おこわや、さつまいもを使
つか

ったさつまじる、サンマ

などが登場
とうじょう

します。また、いろいろな秋
あき

の果物
くだもの

も出
で

ます。ぜひ季節
き せ つ

の味
あじ

を味
あじ

わ

って食
た

べてください！ 

 つつの状態
じょうたい

のサンマの塩焼
し お や

きに大根
だいこん

おろしをかけていただきます。お箸
はし

で上手
じょうず

に開
ひら

き、真
ま

ん中
なか

の太
ふと

い骨
ほね

を上手
じょうず

に取
と

ることができるでしょうか。ポイントは、始
はじ

め

に背
せ

の方
ほう

に箸
はし

を入
い

れて開
ひら

く事
こと

です。骨
ほね

は慎重
しんちょう

に身
み

からはがしてみましょう。

当日
とうじつ

、食
た

べ方
かた

について写真
しゃしん

付
つ

きで紹介
しょうかい

する予定
よ て い

です。ぜひ挑戦
ちょうせん

してみましょう！ 

サンマを上手
じょうず

に食
た

べられるかな？ 

                   節句
せ っ く

とは、中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わった暦
こよみ

の上
う え

での風習
ふうしゅう

を、稲作
い な さ く

を中心
ちゅうしん

とす 

                  る日本人
に ほ ん じ ん

の暮
く ら

らしに合
あ

わせて取
と

り入
い

れたものです。昔
むかし

はたくさんの 

                  節句
せ っ く

がありましたが、江戸
え ど

時代
じ だ い

に特
と く

に重要
じゅうよう

な節句
せ っ く

を五つ選
え ら

び、

「五節句
ご せ っ く

」としました。人日
じ ん じ つ

の節句
せ っ く

（１月７日）、桃
も も

の節句
せ っ く

（３月３日）、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

（５月５日）、七夕
た な ば た

の

節句
せ っ く

（７月７日）、重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

（９月９日）がその五節句
ご せ っ く

です。重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

は菊
き く

の節句
せ っ く

とも呼
よ

ばれ、菊
き く

の花
は な

を浮
う

かべたお酒
さ け

を飲
の

んだり、栗
く り

ご飯
は ん

を食
た

べたりして、無病息災
む び ょ う そ く さ い

（病気
び ょ う き

をすること無
な

く、健康
け ん こ う

で元気
げ ん き

に暮
く

らす

こと）や長寿
ちょうじゅ

を願
ねがい

います。 

 給食
きゅうしょく

でも皆
み な

さんが健康
け ん こ う

であるように願
ね が

って、７日に栗
く り

おこわ、９日の当日
と う じ つ

は菊
き く

の花
は な

びらが入
は い

ったおひた

し、菊
き く

の形
かたち

のかまぼこが入
は い

ったすまし汁
じ る

を出
だ

します。残
の こ

さずおいしくいただきましょう。 

生活
せいかつ

リズムをととのえよう！ 

 休
やす

み明
あ

け、皆
みな

さんの生活
せいかつ

リズムはどうでしょう

か？９月
がつ

は夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

て、体調
たいちょう

をくずしやすい

時期
じ き

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを

ととのえて元気
げ ん き

にすごしましょう。 

生活
せ い か つ

リズムをととのえるには 

 早
はや

起
お

きして朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

がリセット

されて、２４時間
じ か ん

に周期
しゅうき

に調整
ちょうせい

されます。すると「朝
あさ

は目
め

が覚
さ

めて夜
よる

は眠
ねむ

る」というリズムがととのいます。 

 起
お

きたときはエネルギーが不足
ふ そ く

した状態
じょうたい

です。朝
あさ

ご

はんを食
た

べると、エネルギーが補給
ほきゅう

され、体温
たいおん

が上
あ

がり

ます。また血
ち

の流
なが

れが良
よ

くなり、胃腸
いちょう

も働
はたら

き元気
げ ん き

に１

日
にち

を始
はじめ

められます。 

朝
あさ

ねぼう 朝
あさ

ごはんぬき 

集 中
しゅうちゅう

できない 夜
よ

ふかし 

あさ  ひかり   あ あさ          た 

生活
せいかつ

リズム 



 


