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生活リズムをととのえよう！

早起き

夏休み中に、夜ふかしや朝寝坊が続いてしまって

生活リズムが乱れてしまった人はいませんか？

生活リズムを整えるためには、まず早起きをして

朝の光を浴び、朝ごはんを食べるようにします。

朝ごはんを食べると脳や体が目覚め、午前中から

元気に活動できます。夜は早寝をして十分に睡眠を

とるようにします。

夜ふかしをすると早起きができずに、朝ごはんが

食べられなくなってしまいます。「早寝・早起き・

朝ごはん」を習慣づけて、生活リズムを整えましょ

う。

数品を同時に作れて、水を節約できる「湯せん調理」も覚えておくと便利で

す。①耐熱ポリ袋に、食材、水、調味料などを入れ、空気をぬいて袋の上の方

で結ぶ。②鍋の底に耐熱皿や布巾などを敷き、その上にお水を入れて沸かし、①

を入れて加熱する。

早寝
朝ごはん

彼岸に供える「もち」のことを、春の彼岸では

「ぼたもち」、秋の彼岸では「おはぎ」といいます。

春は牡丹の花が、秋は萩の花が咲くことから、その

花ばなに見立てて「ぼたもち」、「おはぎ」と呼ん

でいるそうです。

秋のお彼岸

9/20～9/26
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でいるそうです。
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「ぼたもち」、秋の彼岸では「おはぎ」といいます。




