
 

 

  

   
              

                               

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

じゅぎょう 

 
がっこうきゅうしょく 

 

たいいく  じかん 

ちょうしょく 

 
お 

 

秋
あき

の行事
ぎょうじ

の一つ
ひと

に「お月見
     つきみ

」があります。十五夜
じゅうごや

（旧暦
きゅうれき

８月
    がつ

１５日
にち

）に、農作物
のうさくぶつ

の

収穫
しゅうかく

を祝って
いわ

月見
つきみ

団子
だんご

や里
さと

いもなど丸い
まる

ものをお供え
    そな

し、月
つき

を眺め
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

から伝わった
つた

風習
ふうしゅう

がもとになっています。 

現在
げんざい

の暦
こよみ

では、十五夜
じゅうごや

の日
ひ

は毎年
まいとし

変わり
か

、今年
ことし

は９月
  がつ

２１日
    にち

です。月見
つきみ

団子
だんご

は、

満月
まんげつ

に見立てた
み た

丸い
まる

形
かたち

の所
ところ

が多い
おお

ですが、地域
ちいき

によってさまざまです。 

 給 食
きゅうしょく

では、うさぎの形
かたち

のハンバーグとゼリーが行事食
ぎょうじしょく

として登場
とうじょう

します。 

 ２学期
がっき

が始まりました
はじ

。まだまだ残暑
ざんしょ

も厳しい
きび

時期
じ  き

ですが、夏休み前
なつやす    まえ

よりも日
ひ

が 

暮れる
く

時刻
じ こ く

は少し
すこ

ずつ早く
はや

なって、朝晩
あさばん

は涼しく
すず

感じる
かん

ときもあります。寒暖
かんだん

の差
さ

に体
からだ

がついて

いけずに体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

も出て
で

くる頃
ころ

です。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

をじゅうぶんにとって、

元気
げ ん き

にすごせるようにしましょう。 
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 休み
やす

の間
あいだ

に好き
す

な時
とき

に起きて
お

好き
す

なものを食べて
た

、といった生活
せいかつ

がすっかり習慣
しゅうかん

になっていません

か？一度
いちど

くずれた生活
せいかつ

のリズムを元
もと

に戻す
もど

のはたいへんです。下
した

の図
ず

のような悪循環
あくじゅんかん

を断ち切る
た    き

には

早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはんの習慣
しゅうかん

を身
み

に付ける
つ

ような努力
どりょく

が必要
ひつよう

です。自分
じ  ぶん

の生活
せいかつ

に当てはまる
あ

パター

ンがある人
ひと

は、少し
すこ

ずつでもいいのでなおしていきましょう。 

かんしょく 

毎年
まいとし

９月
  がつ

１日
  にち

～30日
にち

は厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が定める
さだ

「食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

普及
ふきゅう

運動
うんどう

月間
げっかん

」です。食生活
しょくせいかつ

と健康
けんこう

は深く
ふか

関係
かんけい

して

おり、食べ過ぎ
た    す

や不規則
ふきそく

な食事
しょくじ

を続けて
つづ

いると、肥満
ひ まん

や

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の発症
はっしょう

につながります。ご家庭
かてい

でも、食生活
しょくせいかつ

をはじめとする生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直し
み なお

、改善
かいぜん

する機会
き かい

にして 

いただければと思います
おも

。 

いろいろな食品
しょくひん

をバラ

ンスよく食べる
た

 

野菜
や さ い

料理
りょうり

を１品
ひとしな

ふやす よくかんで食べ
た

る 

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

をよくみて

食品
しょくひん

を選ぶ
えら

 

薄味
うすあじ

を心がけ
こころ

、塩分
えんぶん

の 

とりすぎに気
き

を付ける
つ

 

おかしや甘い
あま

飲み物
の   もの

を取
と

りすぎないようにする 

30分以上
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

行う
おこな

 

ラジオ体操
たいそう

 

など、毎日
まいにち

 

軽い
かる

運動
うんどう

を 

する 

いつもより多く
おお

 

歩く
ある

 

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の主
おも

な原因
げんいん

 
 

など 

キケン！ せいかつ 

じゅう ご や 

 

 

 

ちゅうしゅう      めいげつ 

 

 

 

じぶん      あ                                       かいぜん               かんが 

ゆうしょく やしょく よ 

 


