
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 ９月
が つ

になっても、まだまだ蒸
む

し暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きそうです。夏
な つ

の疲
つ か

れが出
で

ないよう、 食
しょく

事
じ

と睡
す い

眠
み ん

をしっか

りとって体
た い

調
ちょう

を 整
ととの

え、引
ひ

き続
つ づ

き、こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を 心
こころ

がけるようにしましょう。 

これからスポーツフェスタに向
む

けて練習
れんしゅう

も始
はじ

まりますので、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きと３度
ど

の食事
しょくじ

で十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

を

とって、もとの生活
せいかつ

リズムに戻
もど

していきましょう。 

 

令 和 ６ 年 ９ 月 ２ 日 
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 私
わたし

たちのからだには「体内時計
たい ない ど けい

」と呼
よ

ばれる機能
き のう

があります。その

時計
と けい

は約
やく

25時間
じ かん

で動
うご

いていて、体温
たい おん

や血圧
けつ あつ

など活動
かつ どう

に欠
か

かせないリズ

ムを刻
きざ

んでいます。けれど、１日
にち

は24時間
じ かん

なので、少
すこ

しズレた分
ぶん

の時計
と けい

を修 正
しゅう せい

する必要
ひつ よう

があります。毎朝
まい あさ

、日
ひ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あ さ

ごはんをしっか

り食
た

べると、この体内時計
たい ない ど けい

をリセットすることができ、１日元気
にち げん き

に過
す

ご

すための生活
せい かつ

リズムを整
ととの

えることができます。 

 朝
あさ

ごはんを食
た

べる前
まえ

と後
あと

では、食
た

べた後
あと

の方
ほう

が、体温
たい おん

が高
たか

くなります。

また、よくかんで朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、脳
のう

の 働
はたら

きを活発
かっ ぱつ

にし、 

集 中 力
しゅう ちゅう りょく

を高
たか

めたり、やる気
き

がアップすることにつながります。そし

て、朝
あさ

ごはんを食
た

べると、寝
ね

ている間
あいだ

に休
やす

んでいた胃
い

や腸
ちょう

が働
はたら

きはじ

めます。 朝
あさ

、うんちが出
で

るのはそのせいです。こうして朝
あ さ

ごはんは、

１日元気
にち げん き

に活動
かつ どう

するためのからだのスイッチを入
い

れ、 生活
せい かつ

リズムを整
ととの

える役割
やく わり

をしているのです。 

こんなことになっていませんか？ 

早寝・早起き・朝ごはんを心がけましょう 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

秋
あき

の 行
ぎょう

事
じ

といえば、「お月
つき

見
み

」です。 旧
きゅう

暦
れき

８月
がつ

15日
にち

の 十
じゅう

五
ご

夜
や

は「 中
ちゅう

秋
しゅう

の 

名
めい

月
げつ

」と呼
よ

ばれ、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ月
つき

を眺
なが

めながら、収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

してお祝
いわ

いする風
ふう

習
しゅう

が

あります。 中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

は、別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともいい、里
さと

いもをお供
そな

えしたり、 

里
さと

いも 料
りょう

理
り

を食
た

べたりする 習
しゅう

慣
かん

もあります。また、お月
つき

見
み

に欠
か

かせないのが、 

お米
こめ

から作
つく

る月
つき

見
み

団
だん

子
ご

です。地
ち

域
いき

によって異
こと

なり、満
まん

月
げつ

を見
み

立
た

てた丸
まる

い 形
かたち

や、 

里
さと

いもの 形
かたち

のものなど、さまざまです。 
2024年

ね ん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は９月
が つ

17日
に ち

です。 

 

  

＊今月
こんげつ

の献立
こんだて

から＊  

    

9 月 9 日☆ 重 陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

・菊花
き っ か

むし☆ 

  9
ここの

日
か

は「 重 陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」です。「菊
きく

の節
せっ

句
く

」とも呼
よ

ばれることから、 給 食
きゅうしょく

では黄色く
きいろ  

色付
い ろ づ

けしたもち米
ごめ

を肉
にく

団子
だ ん ご

に

付
つ

けて菊
きく

の花
はな

に見立
み た

て、「菊花
き っ か

むし」を作
つく

ります。 

9 月１７日☆十五夜
じゅうごや

献立
こんだて

・月見
つ き み

団子
だ ん ご

☆ 

1７日
にち

の「十五夜
じゅうごや

」は、満月
まんげつ

がとてもきれいに見
み

える日
ひ

です。農作物
のうさくもつ

の 収 穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し、お供
そな

えものとしてお団子
だ ん ご

を食
た

べる 習 慣
しゅうかん

があることから、 給 食
きゅうしょく

でも月見
つ き み

団子
だ ん ご

をだします。また、十五夜
じゅうごや

は「芋
いも

名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれることから里芋
さといも

を使
つか

っ

た献立
こんだて

を出
だ

します。 

現
げん

代
だい

ではあまりなじみのない 行
ぎょう

事
じ

ですが、９月
がつ

９
ここの

日
か

は五
ご

節
せっ

句
く

（五
ご

節
せっ

供
く

）の一
ひと

つ

「 重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

」です。 旧
きゅう

暦
れき

の９月
がつ

９
ここの

日
か

は、現
げん

在
ざい

の 暦
こよみ

では10月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

ごろに 

当
あ

たり、ちょうど菊
きく

の花
はな

が咲
さ

く時
じ

期
き

であったことから、「菊
きく

の節
せっ

句
く

」とも呼
よ

ばれ 

ます。 

菊
きく

の強
つよ

い香
かお

りで邪
じゃ

気
き

（ 病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

など）を払
はら

い、 長
ちょう

寿
じゅ

を祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。 

9 月使用予定の練馬区内産野菜 ： にんにく こまつな 

 


