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☆今月の献立紹介☆ 

長
なが

いようで、あっという間
ま

に夏休
なつやす

みが終
お

わりました。休
やす

み明
あ

けは、眠気
ね む け

やだるさを感
かん

じた

り、やる気
き

が出
で

なかったりと、不調
ふ ち ょ う

が起
お

こりやすくなります。これは生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが原因
げんいん

と 考
かんが

えられ、解消
かいしょう

するには、起
お

きたら朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること、

そして日中
にっちゅう

は外
そと

で 体
からだ

を動
う ご

かすことが大切
たいせつ

です。そうすると、夜
よる

もぐっすりと眠
ねむ

ることがで

き、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

います。また、休
やす

み中
ちゅう

に室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

かった人は、熱中症
ねっちゅうしょう

にも

注意
ちゅう い

が必要
ひつよう

です。水分
すいぶん

補給
ほ きゅう

をしっかりと行
おこな

い、無理
む り

をしないようにしましょう。 

給食費の納入にご協力お願いいたします。毎月５日が納入日です。９月は６日（月）が納入日です。ご協力お願いいたします。 

★９月９日 「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」 ９という奇数
き す う

の数字
す う じ

が重
かさ

なるこの日
ひ

は、縁起
え ん ぎ

のよい日
ひ

として中国
ちゅうごく

か

ら伝
つた

わりました。菊
きく

の花
はな

をながめたり、菊
きく

のはなびらを入
い

れたお酒
さけ

を飲
の

んで、不老
ふ ろ う

長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

う行事
ぎょうじ

です。黄色
き い ろ

い菊
きく

に見立
み た

てた肉
にく

団子
だ ん ご

を出
だ

します。 

★９月１７日 「萩
はぎ

の花
はな

ごはん」 秋
あき

の花
はな

、「はぎ」。目立
め だ

つ花ではありませんが、かわいい豆の花

の形をしています。今日
き ょ う

は、ごはんの中
なか

にささげ（豆
まめ

）や枝豆
えだまめ

を入れて萩
はぎ

の花
はな

を表現
ひょうげん

しています。 

★９月２１日「お月見
つ き み

献立
こんだて

」秋
あき

の行事
ぎょうじ

のひとつ、お月見
つ き み

。十五夜
じ ゅ う ご や

に、農作物
のうさくもつ

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

って、月見
つ き み

団子
だ ん ご

や里芋
さといも

などをお供
そな

えし、月
つき

を眺
なが

めるもので、平安
へいあん

時代
じ だ い

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった風習
ふうしゅう

がもとになっ

ています。ごはんの中には里
さと

いもが、汁
しる

の中
なか

には月
つき

に見立
み た

てた白玉
しらたま

団子
だ ん ご

が入
はい

っています。 

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びよう 

 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べよう 

食習慣、運動習慣、休養、喫煙、飲酒など、日ごろの「生活習慣」が関係して発症・進行する疾患のことです。中で

も、肥満は生活習慣病の一つであるとともに、糖尿病、高脂血症、高血圧症など、ほかの生活習慣病を引き起こす

原因ともなります。まずは、肥満にならない食生活を心がけることが大切です。 

トイレに行
い

こう 

近年、大地震をはじめ、台風や豪雨などの災害が

全国的に起こっています。ひとたび大きな災害が起

こると、水や食料品が手に入りにくくなりますので、

日ごろから少し多めに買い置きし、使いながら備え

る「ローリングストック」を実践しましょう。 

毎年９月１日～30 日は厚生労働省が定める「食生活改善普及運動月間」です。食生活と健康

は深く関係しており、食べ過ぎや不規則な食事を続けていると、肥満や生活習慣病の発症につな

がります。ご家庭でも、食生活をはじめとする生活習慣を見直し、改善する機会にしていただけ

ればと思います。 

・お菓子
か し

や甘
あま

い飲
の

み物
もの

を 

とり過
す

ぎないようにする 

・いつもより多
おお

く歩
ある

く 

・薄味
うすあじ

を 心
こころ

がけ、食 塩
しょくえん

の

とり過
す

ぎに気
き

をつける 

・毎朝
まいあさ

、ラジオ体操
たいそう

をする 
・30分

ふん

以上
いじょう

の運動
うんどう

を 週
しゅう

２回
かい

以上
いじょう

行
おこな

う 

・野菜
や さ い

料理
りょうり

を１品
しな

増
ふ

やす 

早寝・早起き・朝ごはん「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルーク 

・栄 養
えいよう

成 分
せいぶん

表 示
ひょうじ

を見
み

て 食 品
しょくひん

を

選
えら

ぶ 

・いろいろな 食 品
しょくひん

をバランスよく

食
た

べる 

・よくかんで食
た

べる 


