
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令和 7 年９月２４日 

祖父江地区内 小学校 

 ★毎月 19 日は食育の日です★ 
 もぐもぐ 令和７年度 No.４ 

食育だより 

９月
がつ

も下旬
げじゅん

に入
はい

りました。気
き

温
おん

差
さ

で風
か

邪
ぜ

を引
ひ

いたり、体
からだ

がだるくやる気
き

が起
お

きなかったりなど、体
からだ

や

心
こころ

に不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じている人
ひと

はいませんか？学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を元
げん

気
き

に送
おく

るためには生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えることが

大
たい

切
せつ

です。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
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
とう

校
こう

しましょう。 

早
はや

くに寝
ね

て１日
にち

の疲
つか

れをしっ

かりと取
と

りましょう。  

寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

には夕
ゆう

食
しょく

やお風
ふ

呂
ろ

を済
す

ませることで、質
しつ

のいい睡
すい

眠
みん

につながります。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると栄養素
えいようそ

が消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

されることで

体
からだ

が温
あたた

まります。また、よく

噛
か

むことで脳
のう

に刺激
し げ き

が伝
つた

わ

り、脳
のう

が活発
かっぱつ

に働
はたら

くため、 

集中力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がります。 

昔
むかし

から、秋
あき

は１年
ねん

で最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

える季節
き せ つ

とされています。 

昔
むかし

の暦
こよみ

(旧暦
きゅうれき

)で秋
あき

の真
ま

ん中
なか

にあたる８月
がつ

15日
にち

の十五夜
じ ゅ う ご や

の月
つき

を「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」

と呼
よ

んで、月
つき

を観賞
かんしょう

するお月見
つ き み

の行事
ぎょうじ

が行
おこな

われてきました。 

朝
あさ

起
お

きたときに 

日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 

朝
あさ

ごはんを 

よくかんで食
た

べる 
 

早
はや

く寝
ね

る 
 

米
こめ

から作
つく

る団
だん

子
ご

で

す。満
まん

月
げつ

に見
み

立
た

てた丸
まる

い 形
かたち

のほか、里
さと

いも

の 形
かたち

などもあり、地
ち

域
いき

によって違
ちが

いがあ

ります。 

里
さと

いもを皮
かわ

付
つ

きでゆでたり

蒸
む

したりしたものです。「きぬ

かつぎ」は平
へい

安
あん

 

時
じ

代
だい

の女
じょ

性
せい

の 

服
ふく

装
そう

にちなんで、 

呼
よ

ばれています。 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると分泌
ぶんぴつ

される、

「セロトニン」という幸
しあわ

せホ

ルモンが体内
たいない

時計
ど け い

をリセット

します。朝
あさ

の目
め

覚
ざ

めが良
よ

くなり、

体
からだ

の活
かつ

動
どう

する準
じゅん

備
び

が整
ととの

います。 

 規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

り、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えることは健
けん

康
こう

な心
しん

身
しん

を作
つく

るための第
だい

一
いっ

歩
ぽ

です。肥
ひ

満
まん

など

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

したり、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

を改善
かいぜん

したりする効果
こ う か

があります。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

よく過
す

ごすた

めに日
ひ

ごろの生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 


