
  

   
              

                               

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 長い
なが

ようで、あっという間
         ま

に夏休み
なつやす

が終わりました
お

。休み明け
やす  あ

は、眠気
ねむけ

やだるさを感じたり
かん

、やる気
き

が出なかったり
で

と、

不調
ふちょう

が起こりやすく
お

なります。これは生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ

が原因
げんいん

と考えられ
かんが

、解消
かいしょう

するには、起きたら
お

朝日
あさひ

を浴びる
あ

こと、朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た

こと、そして日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動かす
うご

ことが大切
たいせつ

です。そうすると、夜
よる

もぐっすりと眠る
ねむ

ことがで

き、生活
せいかつ

リズムが整います
ととの

。また、休み中
やす ちゅう

に室内
しつない

で過ごす
す

ことが多かった
おお

人
ひと

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

しっかりと行い
おこな

、無理
む り

をしないようにしましょう。 

２学期になり、給食も始まりましたが新型コロナをはじめ感染症もまだまだ流行しています。給食

室では衛生管理を徹底して調理作業を行っていますが、教室内での飛沫等で感染症が発生 

する恐れもあります。給食準備中は引き続き全員がマスクを着用するようになっています 

ので、子どもたちには忘れないように持たせてくださるようお願いします。また、熱中症 

対策として、運動会の日まで毎週１回２時間目の中休みにジュースを提供します。 
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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

ですが、日
ひ

が暮れる
く

時間
じかん

が夏
なつ

のころよりも少し
すこ

ずつ早く
はや

なってき

ました。今
いま

からの季節
きせつ

、朝晩
あさばん

は涼
すずし

さも感じる
かん

ようになります。長い
なが

２学期
がっき

は学校
がっこう

行事
ぎょうじ

もたくさんあります。元気
げんき

に

過ごせる
す

ように毎日
まいにち

早寝
はやね

・早
はや

起き
お

の習慣
しゅうかん

に切り替えて
き    か

朝
あさ

ごはんもしっかり食べて
た

登校
とうこう

しましょう。 

９月
がつ

になっても暑い
あつ

日
ひ

が続きます
つづ

。まだまだ

夏
なつ

バテしやすい時期
じき

なので、注意
ちゅうい

しましょう。 

 

おうちのかたへ・・・ 

朝日
あさひ

を浴びよう
あ

 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べよう 

トイレに行こ
い

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。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる 

旬
しゅん

の野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を食
た

べる 
 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは重
じゅう

要
よう

です。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を

心
こころ

がけましょう。 

強
つよ

い紫
し

外
がい

線
せん

から肌
はだ

を守
まも

る

“抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

”のあるビタミ

ンや、汗
あせ

で失
うしな

われるミネラ

ルを豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

みます。 

冷
つ め

たいものをとりすぎない 
 

おやつはダラダラ

食
た

べない 
 

胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて食
しょく

欲
よく

が落
お

ちる原
げん

因
いん

になります。また、

甘
あま

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

のとりす

ぎにも気
き

をつけましょう。 

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくな

らないように、時
じ

間
かん

と量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

2024年
ねん

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は 

９月
がつ

17日
にち

です。 

 

夏
なつ

から秋
あき

にかけては、台風
たいふう

が特
とく

に多く
おお

発生
はっせい

する時期
じ き

です。停電
ていでん

や断水
だんすい

を想定
そうてい

して、

水
みず

や食料品
しょくりょうひん

を準備
じゅんび

しておきましょう。日常的
にちじょうてき

に、食料品
しょくりょうひん

を少し
すこ

多め
おお

に買い置き
か    お

し、

使ったら
つか

買い足す
か    た

「ローリングストック」を実践
じっせん

することで、無理なく
む  り

備え
そな

ることが

できます。 

か      か     た 

●家族
かぞく

の人数
にんずう

や好み
この

、 

栄養
えいよう

バランスを考える
かんが

。 

●
まる

使った
つか

分
ぶん

を買い足す
か   た

。 

た         つか 

●賞味
しょうみ

期限
きげん

が切れる
き

前
まえ

に

消費
しょうひ

する。 

●古い
ふる

ものから使う
つか

。 

●１
ひ

人
とり

１日
に ち

３リットル×

３日分
にちぶん

以上
いじょう

必要
ひつよう

。 

 

●食べ慣れて
た   な

いるもの。 

●保存性
ほぞんせい

の高い
たか

もの。 

●調理
ちょうり

不要
ふよう

で食べ
た

 

 られるもの。 

●ポリ袋
ぶくろ

、ラップ、アルミホイル、

ウェットティッシュ、 

使い捨て
つか  す

容器
ようき

など。 

●カセットコンロ・ 

ボンベ。 

しょくりょうひん 

そな 

みず た 

む り       びちく 

 


