
 

 

 

 

 

長かっ
なが

た夏休み
なつやす

が終わり
お

ました。休み
やす

明け
あ

、皆さん
みな

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

の疲れ
つか

が出て
で

、

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

・早起き
はやお

・朝ごはん
あさ

で生活
せいかつ

リズムを整え
ととの

て元気
げんき

に過ご
す

しましょう。 

 

 

 

 

 

 早起き
はやお

して朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ

と、体内
たいない

時計
とけい

がリセットされて、２４時間
じかん

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

が覚めて
さ

夜
よる

は眠る
ねむ

」というリズムが整
ととの

います。 

 起きた
お

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。朝ごはん
あさ

を食べる
た

と、エネルギーが補給
ほきゅう

され、体温
たいおん

が上がり
あ

ま

す。また血
ち

の流れ
なが

が良く
よ

なったり、胃腸
いちょう

も働き
はたら

やすくなったりと元気
げんき

に１日
にち

を始められ
はじ

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6 年 9 月 2 日 

中野区立中野第一小学校 

 

1日
にち

は 24時
じ

間
かん

ですが、体内
たいない

 

時計
と け い

はこれより少
すこ

し長
なが

い周期
し ゅうき

 

でリズムを刻
きざ

んでいます。 

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！ズレが調整
ちょうせい

されます。 

３回
かい

の食事
しょくじ

を毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

にとることも大切
たいせつ

です。 

～十五夜
じ ゅ う ご や

献立
こんだて

～ 

 

 9月
 が つ

17日
にち

の給 食
きゅうしょく

は、十五夜
じゅうごや

献立
こんだて

です。十五夜
じゅうごや

とは、１年
ねん

で最も
もっと

美しい
うつく

とされている「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」

を鑑賞
かんしょう

しながら、収穫
しゅうかく

などに感謝
かんしゃ

する行事
ぎょうじ

です。十五夜
じゅうごや

の日
ひ

は、旧暦
きゅうれき

8月
がつ

15日
にち

の月
がつ

を指す
さ

ため毎年
まいとし

変わり
か

、今年
ことし

は9月
がつ

17日
にち

が十五夜
じゅうごや

になります。また、日本
にほん

古来
こらい

より続く
つづ

月
つき

を愛でる
め

風習
ふうしゅう

「お月見
つきみ

」は十五夜
じゅうごや

である中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

に、収穫
しゅうかく

の喜び
よろこ

を人々
ひとびと

と分かち合う
わ     あ

ものとされています。その習慣
しゅうかん

には、ススキを

飾っ
かざ

たりお月見
つきみ

団子
だんご

を食べたり
た

、さつまいもや里芋
さといも

などの芋
いも

類
るい

をお供え
そな

したりしており、今
いま

でも続い
つづ

てい

ます。 

 9月
がつ

17日
にち

の献立
こんだて

では、十五夜
じゅうごや

を感じられる
かん

さつま芋
いも

ご飯
はん

と月見
つきみ

団子
だんご

汁
じる

が出ます
で

。楽しみ
たの

にしていてくだ

さいね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


