
長かった夏休みが終わりました。休み明け、皆さんの生活リズムはどうでしょうか？９月は夏の疲れが出

て、体調をくずしやすい時期です。早寝・早起き・朝ごはんで生活リズムをととのえて元気にすごしましょ

う。

早起きして朝の光を浴びると、体内時計がリセットされて、２４時間に周期に調整されます。すると「朝は

目が覚めて夜は眠る」というリズムがととのいます。

起きたときはエネルギーが不足した状態です。朝ごはんを食べると、エネルギーが補給され、体温が上が

ります。また血の流れが良くなったり、胃腸も働き元気に１日を始められます。
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節句とは、中国から伝わった暦の上での風習を、稲作を中心

とする日本人の暮らしに合わせて取り入れたものです。昔は

たくさんの節句がありましたが、江戸時代に特に重要な節句

を五つ選び、「五節句」としました。人日の節句（１月７日）、

桃の節句（３月３日）、端午の節句（５月５日）、七夕の節句

（７月７日）、重陽の節句（９月９日）がその五節句です。重

陽の節句は菊の節句とも呼ばれ、菊の花を浮かべたお酒を飲

んだり、栗ご飯を食べたりして、無病息災（病気をすること

無く、健康で元気に暮らすこと）や長寿を願います。

給食でも皆さんが健康であるように願って、９日に菊の花に見立てた「菊花しゅうまい」と「菊花

みかん」、菊の花が入ったおひたしをつくります。残さずおいしくいただきましょう。

1日は 24時間ですが、体内
にち じ かん たいない

時計はこれより少し長い周期
と け い すこ なが し ゅうき

でリズムを刻んでいます。
きざ

朝の光を浴びると体内時計が
あさ ひかり あ たいないど け い

リセット！ズレが調整されます。
ちょうせい

３回の食事を毎日同じ時間
かい し ょくじ まいにちおな じ か ん

にとることも大切です。
たいせつ




