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 まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。長
なが

い夏
なつ

休
やす

みで、生
せい

活
かつ

が不
ふ

規
き

則
そく

になってしまった人
ひと

もいるかもしれま

せんね。「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけて、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムを取
と

り戻
もど

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

 

８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』 

９月９日は、重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

です。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。 

15日（金）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

チャーハン』『タイピーエン』 

25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

』 

29日（金）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 29日（金）です。 

十
じゅう

五
ご

夜
や

は、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。 

給
きゅう

食
しょく

では、手
て

作
づく

りの『きなこだんご』を出
だ

す予
よ

定
てい

です。 

 

 朝
あさ

ごはんは午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための大
たい

切
せつ

なエネルギーのもとになります。また寝
ね

ている間
あいだ

に休
やす

んで

いた脳
のう

や体
からだ

を目
め

覚
ざ

めさせる役
やく

割
わり

ももっています。 

 食
しょっ

器
き

の並
なら

べ方
かた

や料
りょう

理
り

の位
い

置
ち

は、右
みぎ

利
き

きの人
ひと

を基
き

準
じゅん

に食
た

べやすいように、また作
つく

った料
りょう

理
り

も一
いち

番
ばん

きれ

いに見
み

えるように考
かんが

えられています。給
きゅう

食
しょく

でもご飯
はん

茶
ちゃ

わんや汁
しる

物
もの

のおわん、おかずの皿
さら

やはしの位
い

置
ち

な

どに気
き

を付
つ

けて食
た

べるようにしましょう。 

早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

を付
つ

けて毎
まい

日
にち

、決
き

ま

った時
じ

間
かん

に食
た

べる。 

夜
よ

ふかしを 

しない。 

翌
よく

日
じつ

の学
がっ

校
こう

の準
じゅん

備
び

などは前
ぜん

日
じつ

の

うちに済
す

ませ、 

朝
あさ

の時
じ

間
かん

に 

ゆとりを 

もたせる。 

寝
ね

る前
まえ

に、お菓
か

子
し

やアイス、ジュー

スなどを食
た

 

べたり、飲
の

ん 

だりしない 

ようにする。 

脳
のう

のはたらきがにぶくなり、授
じゅ

業
ぎょう

などに集
しゅう

中
ちゅう

できない。 

体
たい

温
おん

が低
ひく

い状
じょう

態
たい

が続
つづ

き、元
げん

気
き

に

活
かつ

動
どう

できない。 

栄
えい

養
よう

バランスが崩
くず

れ、おやつの食
た

べすぎなどによる太
ふと

りすぎにもつ

ながりやすい 


