
 

  

   
              

                               

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
がっき

が始まりました
はじ

。暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

ですが、まだまだ蒸し暑い
む   あつ

日
ひ

が続きそう
つづ

です。休み明け
やす   あ

は、

頭痛
ず つう

や腹痛
ふくつう

、だるい、イライラする、やる気
き

が出ない
で

など、心身ともに
しんしん

不調
ふ ちょう

を感じる
かん

人
ひと

が多く
おお

なり

ます。これは、生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ

や夏
なつ

の疲れ
つか

が主
おも

な原因
げんいん

として考えられ
かんが

、改善
かいぜん

するには食事
しょくじ

と睡眠
すいみん

が

大切
たいせつ

です。元気
げんき

に２学期
がっき

を過ごせる
す

ように、毎日
まいにち

しっかり食べて
た

早く
はや

休む
やす

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 
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生活
せいかつ

リズムを整える
ととの

には、毎日
まいにち

同じ
おな

時間
じかん

に起きて
お

決まった
き

時間
じ かん

に食事
しょくじ

をし、同じ
おな

時間
じ かん

に寝る
ね

といった１日
  にち

の体内
たいない

時計
どけい

を規則正しく
き   そく ただ

動かす
うご

ことが重要
じゅうよう

です。 

ど
ち
ら
の
リ
ズ
ム
に
当
て

あ

は
ま
り

ま
す
か
？
自
分

じ
ぶ
ん

の
一
日

い
ち
に
ち

の
生
活

せ
い
か
つ

を

ふ
り
か
え
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

なつ 

９月
がつ

になっても、まだまだ暑い
あつ

日
ひ

が続いて
つづ

います。

気づかない
き

うちに熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように予防
よ ぼ う

しま

しょう。 

 

朝
あさ

は余裕
よゆう

をもって

起きましょう
お

。朝
あさ

の光
ひかり

を

浴びる
あ

ことで、セロトニ

ンという脳内
のうない

物質
ぶっしつ

が

分泌
ぶんぴつ

され、脳
のう

と体
からだ

を

目覚めさせ
め ざ

、心
こころ

のバラン

スを整
ととの

えます。 

特
とく

に１日
  にち

の始まり
はじ

の食事
しょくじ

であ

る朝
あさ

ごはんが重要
じゅうよう

です。主食
しゅしょく

・

主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった朝
あさ

ごはん

を毎
まい

日
にち

食べる
た

ことで、勉強
べんきょう

や

運動
うんどう

への集中力
しゅうちゅうりょく

が高まり
たか

、し

っかり力
ちから

を発揮
はっき

することがで

きます。 

にんにく、に

ら、ねぎに含ま
ふく

れる「アリシン」

と一緒
いっしょ

にとると

効果
こうか

がアップ！ 

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
のうさくもつ

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

いもなどをお供え
そな

し、月
つき

を

眺める
なが

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

２９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。 

里
さと

いものような形
かたち

で、あ

んこを巻き付
ま つ

けてある。 

里
さと

いものような形
かたち

で、

ピンク・白
しろ

・茶
ちゃ

の３色
  しょく

。 

へそのように真ん中
ま  なか

がく

ぼんだ形
かたち

で、「へそ 

もち」の名
な

で親し
した

まれる。 

○o。 

健康
けんこう

な人
ひと

でも、睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や朝
あさ

ごはん抜き
ぬ

、暑さ
あつ

に

慣れて
な

いないとき、激しい
はげ

運動
うんどう

をしたときは要注意
ようちゅうい

！ 

室内
しつない

では扇風機
せんぷうき

やエア

コンで温度
お ん ど

を調節
ちょうせつ

し、

直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

が当たらない
あ

工夫
くふう

をしましょう。 

ねっちゅうしょう き 

私たち
わたし

の体
からだ

は半分
はんぶん

以上
いじょう

が水分
すいぶん

でできて

います。毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で、汗
あせ

や排泄物
はいせつぶつ

な

どで体内
たいない

の水分
すいぶん

が失われ
うしな

、その量
りょう

が多い
おお

ほど脱水
だっすい

症状
しょうじょう

が起きやすく
お

なっています。

そのため飲食
いんしょく

などで水分
すいぶん

を補う
おぎな

必要
ひつよう

があり

ます。一日
いちにち

に必
ひつ

要
よ う

な水分
すいぶん

は２リットル前後
ぜ ん ご

で

す。 

基本
きほん

は水
みず

やお茶
  ちゃ

を、のどが

渇いた
かわ

と感じる
かん

前
まえ

に意識
い しき

して

飲みましょう
の

。汗
あせ

をたくさんかい

たときや熱中症
ねっちゅうしょう

が疑われる
うたが

とき 

は、水分
すいぶん

も一緒
いっしょ

にとるか、経口
けいこう

補
ほ

水
すい

液
えき

（水
みず

に

食塩
しょくえん

とブドウ糖
とう

を溶かした
と

もの）やスポーツドリ

ンクを利用
りよう

します。 

 

ビタミンB1
ビーワン

は、糖質
とうしつ

をエネルギーに変える
か

ために

必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

です。夏場
なつば

に不足
ふそく

しやすく、夏
なつ

バテの

原因
げんいん

の一つ
ひと

と考えられて
かんが

います。意識
い しき

して食事
しょくじ

に

取り入れましょう
と    い

。また、柑橘類
かんきつるい

や梅干し
うめぼ

の酸味
さ んみ

成分
せいぶん

である「クエン酸
さん

」にも疲労
ひ ろう

回復
かいふく

効果
こうか

があります。 


