
                                                         

                                               

                                                

                                                                                 

 

令和 6年９月 3日 

船橋市立二宮小学校  

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

がはじまりました。まだ生活
せいかつ

リズムが戻
もど

せていない人
ひと

もいるのではな

いでしょうか。秋
あき

になり気温
き お ん

が下
さ

がってくると、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

リズムとバランスの良
よ

い食事
しょくじ

で、かぜや病気
びょうき

にまけない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

９月 食育だより 
                     

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

しょくじとけんこうについてしろう 

生活
せいかつ

リズムのととのえ方 

だらだら食
た

べはやめましょう。 

中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

 

 中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

は、「十五夜
じゅうごや

」ともいいます。月
つき

をながめながら、作
さく

物
もつ

の豊
ゆた

かな実
みの

りに感謝
かんしゃ

を

する行事
ぎょうじ

です。またその時期
じ き

はちょうど里芋
さといも

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

になるため、里芋
さといも

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し、

「芋
いも

名月
めいげつ

」と呼
よ

ぶ地
ち

域
いき

もあります。 

 中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

にはおだんごをピラミッドのよう 

に並
なら

べてお供
そな

えするならわしがあります。じつは 

このおだんごは、里
さと

芋
いも

の形
かたち

に似
に

せているという 

説
せつ

もあるようです。今年
こ と し

は９月
がつ

17日
にち

に中 秋
ちゅうしゅう

の 

名月
めいげつ

を迎
むか

えます。そのため給 食
きゅうしょく

では、当日
とうじつ

に 

「お月見
つ き み

こんだて」を予定しています。 

食
しょく

から秋
あき

を感
かん

じましょう！ 

 時間
じ か ん

を決
き

めずに食
た

べるだらだら食
た

べや、テレビやゲームをしながらのながら食
た

べは、

肥満
ひ ま ん

やむし歯
ば

の原因
げんいん

になります。もし、お菓子
か し

が近
ちか

くにあるため食
た

べてしまうのであれ

ば、お菓子
か し

の置
お

き場
ば

所
しょ

を決
き

めるなどの工夫
く ふ う

をしましょう。間食
かんしょく

は足
た

りない栄養
えいよう

をおぎな

うという役割
やくわり

があるので、食
た

べること自体
じ た い

は悪
わる

いことではありません。きちんと時間
じ か ん

を

決
き

めて食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 

 

 

夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

な

どは、日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

や

脳
のう

の働
はたら

きにも影響
えいきょう

を与
あた

えます。早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけまし

ょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

 

 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、

わたしたちに備
そな

わっ

ている体内
たいない

時計
ど け い

を合
あ

わせることができま

す。 

規則正
きそくただ

しく 

食事
しょくじ

をとる 

 

毎日
まいにち

３回
かい

の食事
しょくじ

をき

ちんととりましょ

う。朝 食
ちょうしょく

は決
き

まった

時間
じ か ん

にとることで、

生活
せいかつ

のリズムがつく

りやすくなります。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

を行
おこな

う 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に気をつけて 

日中
にっちゅう

は適度
て き ど

に運動
うんどう

を

行
おこな

い、活
かつ

動
どう

的
てき

に過
す

ご

すことで、夜
よる

によく

眠
ねむ

ることができま

す。 


