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長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。しばらくはまだ残暑
ざんしょ

が続
つづ

きそうです。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

をしっかり食
た

べ、

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きなどの生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を再
さい

スタートしましょう。 

≪元気
げ ん き

に過
す

ごすために 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう≫ 
 

 

 

 

 

≪朝
あさ

ごはんを食
た

べて、『めざましスイッチ』オン！≫ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「十
じゅう

五
ご

夜
や

」は、「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」とも呼
よ

ばれています。十
じゅう

五
ご

夜
や

は、旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

にあたり、１年
ねん

のうちで最
もっと

も美
うつく

しい満
まん

月
げつ

とさ

れています。江戸
え ど

時代
じ だ い

には、月
つき

は作物
さくもつ

が月
つき

の満
み

ち欠
か

けと一緒
いっしょ

に成長
せいちょう

していくことから縁起
え ん ぎ

がいいものとされ、秋
あき

の収穫
しゅうかく

を喜
よろこ

び、感謝
かんしゃ

す

る祭
まつ

りとして日本
に ほ ん

で広
ひろ

まりました。 

「お月見
つ き み

団子
だ ん ご

」は、豊作
ほうさく

の祈願
き が ん

と収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

し、お米
こめ

の粉
こな

で作
つく

った丸
まる

い団
だん

子
ご

を月
つき

の数
かず

だけ１５個
こ

、三宝
さんぽう

の上
うえ

に 

積
つ

んでおそなえします。お月
つき

様
さま

と同
おな

じように丸
まる

いお月
つき

見
み

団
だん

子
ご

をおそなえし、その団子
だ ん ご

を食
た

べることで、健康
けんこう

と幸
しあわ

 

せが得
え

られると考
かんが

えられています。  ☆給食
きゅうしょく

では、９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）に、「お月見
つ き み

団子
だ ん ご

」が出
で

ます。 

 

＜７月の給食で使用した食材の主な産地＞ 

  

 
☆米（秋田・山形）   ☆にんじん（青森）  ☆白菜（長野）    ☆しょうが（高知）   ☆玉ねぎ（香川） 

☆ピーマン（茨城）   ☆キャベツ（群馬）  ☆ねぎ（茨城）    ☆おくら（鹿児島）   ☆かぼちゃ（茨城）   

☆とうもろこし（千葉） ☆大根（青森）     ☆里いも（宮崎）   ☆じゃがいも（千葉）  ☆小松菜（群馬） 

☆きゅうり（埼玉）   ☆メロン（北海道）  ☆すいか（神奈川）  ☆鶏肉（岩手）     ☆豚肉（群馬） 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、頭
あたま

（脳
のう

）に栄養
えいよう

がいき、頭
あたま

の働
はたら

きをよくしてくれま

す。なかでも、ごはんやパンなどは、頭
あたま

（脳
のう

）を目覚
め ざ

めさせる一番
いちばん

のごちそう

になります。 

 

② 体
からだ

のスイッチ 

眠
ねむ

っている時
とき

は体温
たいおん

が下
さ

がっているの

で、朝
あさ

起
お

きてすぐは、体
からだ

はぼーっとして

います。しかし、朝
あさ

ごはんを食
た

べると体
たい

温
おん

が上
あ

がり、１日
にち

の始
はじ

まりを全身
ぜんしん

に知
し

らせ

てくれるので体
からだ

が目覚
め ざ

めます。 

 

③ お腹
なか

のスイッチ 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると、お腹
なか

（胃
い

や腸
ちょう

など）が

動
うご

き出
だ

します。おなかが動
うご

くことで便
べん

を出
だ

しや

すくしてくれるので、おなかがすっきりします。

また、朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べるこ

とで、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いやすくなります。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるためには、早
はや

起
お

き・早
はや

寝
ね

・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。早
はや

起
お

きを

して朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

や体
からだ

が目覚
め ざ

めます。日中
にっちゅう

は勉強
べんきょう

や運動
うんどう

、遊
あそ

びなどで十分
じゅうぶん

に活動
かつどう

す

ることで、夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れます。学校
がっこう

がある日
ひ

はもちろん、学校
がっこう

がない日
ひ

も決
き

まった時
じ

刻
こく

に起
お

きて、決
き

まった時
じ

刻
こく

に寝
ね

るようにします。週末
しゅうまつ

の夜
よ

ふかしや休日
きゅうじつ

の朝
あさ

ねぼうは、生活
せいかつ

リズムを乱
みだ

れさせる原因
げんいん

になります。 

 

９月
が つ

２５日
に ち

（金
き ん

）は、「十
じゅう

五
ご

夜
や

」です 


