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　日中
にっちゅう

の暑
あつ

さも残
のこ

る中
なか

、夏休
なつやす

みも終
お

わり、２学期
がっき

がスタートしましたが、お子
こ

さんのようすは

いかがですか？まだ、夏休
なつやす

み気分
きぶん

からの切
き

り替
か

えがうまくできていない人
ひと

には、ぜひとも「早
は

起
やお

き」をおすすめします。早起
はやお

きをして、日中
にっちゅう

を活発
かっぱつ

に過
す

ごすと、心地
ここち

よい疲
つか

れが生
しょう

じ、その

結果
けっか

、早
はや

く寝
ね

られるようになるそうです。２学期
がっき

は学校
がっこう

行事
ぎょうじ

が多
おお

くなる時期
 じ    き

です。まずは、

「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」で充実
じゅうじつ

した学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるように生活
せいかつ

リズムを見直
みなお

してみま

しょう。

　

　　元気
げんき

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくるためには、

　規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、１日
にち

の生活
せいかつ

リ

　ズムを整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。不規則
ふきそく

　な生活
せいかつ

を続
つづ

け、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると、

　学習
がくしゅう

意欲
いよく

や体力
たいりょく

・気力
きりょく

の低下
ていか

の要因
よういん

に

　なるといわれています。

　　１日
にち

の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、

　適切
てきせつ

な運動
うんどう

をし、栄養
えいよう

バランスのとれ

　た食事
しょくじ

を３食
しょく

きちんととり、十分
じゅうぶん

な

　休養
きゅうよう

および睡眠
すいみん

をとることが大切
たいせつ

です。

小松菜、にら、きゅうり、ねぎ、へちま、冬瓜、えんさい、

ゴーヤー、モーウィ、オクラ

今月の地場産物
こんげつ じ ば さんぶつ

今月の行事食
こんげつ ぎょうじ しょく

とうがん、こまつな、きゅうり、ねぎ

体によい

生活リズムを

にち せ い か つ ととの

６日
（金）

１５日
（金）

１９日
（木）

旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

８日
にち

は、88歳
さい

（米寿
べいじゅ

）のお祝
いわ

いの日
ひ

となっています。

中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

です。お団子
だんご

やすすき、里芋
さといも

や果物
くだもの

をお供
そな

えして、秋
あき

の

収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

します。

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。

トーカチ

十五夜

食育の日


