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 夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まりました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。休
やす

み明
あ

けの体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

には気
き

を付
つ

けましょう。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きの生
せい

活
かつ

リズムをととのえ、朝
ちょう

食
しょく

をしっかり食
た

べて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

9月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

  「自
じ

分
ぶん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

そう」 
 

９月
がつ

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

・地
ち

域
いき

の料
りょう

理
り

 

９日（金）重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

 『菊
きく

の花
はな

おひたし』 

重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

は平
へい

安
あん

時
じ

代
だい

の初
はじ

めに、中
ちゅう

国
ごく

より伝
つた

わりました。古
こ

来
らい

中
ちゅう

国
ごく

では、奇
き

数
すう

は縁
えん

起
ぎ

が

良
よ

いと考
かんが

えられ、「９」が重
かさ

なる９月９日を「重
ちょう

陽
よう

」と呼
よ

び、節
せっ

句
く

の一
ひと

つとしました。邪
じゃ

気
き

を払
はら

い長
ちょう

寿
じゅ

の効
こう

能
のう

があるといわれる菊
きく

を行
ぎょう

事
じ

に用
もち

いたため、「菊
きく

の節
せっ

句
く

」ともいわれます。 

菊
きく

の花
はな

びらをおひたしに入
い

れた、『菊
きく

の花
はな

おひたし』を味
あじ

わいましょう。 

12日（月）十
じゅう

五
ご

夜
や

 おつきみ 『きなこだんご』 

今年
こ と し

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は 9月１０日（土）です。 

給
きゅう

食
しょく

室
しつ

でだんごをこね、丸
まる

め、ゆで、ゆであがっただんごにきなこをかけます。 

21日（水）熊
くま

本
もと

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

 『高
たか

菜
な

』『タイピーエン』 

26日（月）北
ほっ

海
かい

道
どう

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

 『鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き』『どさんこ汁
じる

』 

おもに月
つき

の満
み

ち欠
か

けをもとにして作
つく

ら

れた昔
むかし

の暦
こよみ

（旧
きゅう

暦
れき

）で、８月 15日に

あたる日
ひ

です。夜
よる

は涼
すず

しく、空
くう

気
き

も澄
す

ん

でいることで、１年
ねん

の中
なか

で一
いち

番
ばん

美
うつく

しい

満
まん

月
げつ

とされています。 

だんご（月
つき

見
み

団
だん

子
ご

）、稲
いね

に見
み

立
た

てたすす

き、収
しゅう

穫
かく

された農
のう

作
さく

物
もつ

をお供
そな

えします。

十
じゅう

五
ご

夜
や

のときには、さといもをお供
そな

え

することが多く、「いも名
めい

月
げつ

」ともよば

れます。 

 人
ひと

がもつ体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

と１日 24時
じ

間
かん

の周
しゅう

期
き

に

はずれがあります。これを調
ちょう

節
せつ

するには朝
あさ

の

光
ひかり

を浴
あ

びることが大
たい

切
せつ

です。 

 体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を正
せい

常
じょう

に機
き

能
のう

させるためにも、ま

ずは、早
はや

起
お

きをしてカーテンを開
あ

けて、朝
あさ

の

光
ひかり

を浴
あ

びるようにしましょう。 

 子
こ

供
ども

たちの健
すこ

やかな成
せい

長
ちょう

のためには、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が必
ひつ

要
よう

です。この生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が乱
みだ

れると、学
がく

習
しゅう

意
い

欲
よく

や体
たい

力
りょく

、気
き

力
りょく

の低
てい

下
か

につながると指
し

摘
てき

されています。 

 早
はや

起
お

き、早
はや

寝
ね

、そして朝
あさ

ごはんの習
しゅう

慣
かん

をしっかりと身
み

に付
つ

けましょう。 

 朝
あさ

の光
ひかり

を感
かん

じると覚
かく

醒
せい

を促
うなが

す脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

のセロトニンが分
ぶん

泌
ぴつ

され、日
にっ

中
ちゅう

に活
かつ

動
どう

しやすくなり

ます。 

 睡
すい

眠
みん

は、疲
つか

れを取
と

ったり、体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させたりします。夜
よる

は早
はや

く寝
ね

て十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

をとりましょ

う。 

 夕
ゆう

食
しょく

でとったエネルギーは朝
あさ

には残
のこ

っていません。午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

、

元
げん

気
き

に活
かつ

動
どう

するために、朝
ちょう

食
しょく

をとりましょう。 


