
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

８(202６)年
ねん

 

 ９ 月
がつ

 号
ごう

 

夏
なつ

休
やす

みは、きそく正
ただ

しく生
せい

活
かつ

することができましたか？夏
なつ

休
やす

みの間
あいだ

に、つ

い夜
よ

ふかしや朝
あさ

ねぼうをしてしまい、生
せい

活
かつ

リズムがみだれていませんか。 

早
はや

ね、早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるようにして、元
げん

気
き

に

新
しん

学
がっ

期
き

をスタートさせましょう。 

生
せい

活
かつ

リズムをととのえよう！ 

９月
がつ

１日
ついたち

はぼうさいの日
ひ

です。さいがいはいつ起
お

きるかわかりません。こ

のき会
かい

に、家
か

族
ぞく

で話
はな

し合
あ

いながら、地
じ

しんや台
たい

風
ふう

などのさいがいが起
お

きた

時
とき

、どうすればよいか考
かんが

えましょう。 

 

 

ぼうさいの日
ひ

 

朝
あさ

は早
はや

めに起
お

きて朝
あさ

の光
ひかり

をあびるようにし

ましょう。毎
まい

日
にち

同
おな

じ時
じ

間
かん

に起
お

きることで、生
せい

活
かつ

リ

ズムも整
ととの

いやすくなりま

す。学
がっ

校
こ う

がある日
ひ

も休
やす

みの日
ひ

も、同
おな

じ時
じ

間
かん

に

起
お

きるようにしましょう。 

ねる前
まえ

にテレビやスマ

ートフォンなどの強
つよ

い光
ひかり

はさけるようにしましょ

う。また毎
まい

日
にち

できるだけ

同
おな

じ時
じ

間
かん

にふとんに入
はい

り、ねむりやすくなるため

のじゅんびをしましょう。

早
はや

くねることが朝
あさ

のすっ

きりした目
め

ざめにつなが

ります。 

黄
き

の食
た

べ物
もの

は頭
あたま

のスイ

ッチ、赤
あか

の食
た

べ物
もの

は体
たい

温
おん

のスイッチ、緑
みどり

の食
た

べ物
もの

はおなかのスイッチをおす

はたらきがあります。えい

ようバランスの整
ととの

った朝
あさ

ご

はんを食
た

べてから登
と う

校
こ う

し

ましょう。 

早
はや

ね            早
はや

起き           朝
あさ

ごはん 

さいがいにそなえて、家
いえ

においておく食
た

べ物
もの

の量
りょう

は「一
ひと

人
り

あたり３
みっ

日
か

～

１
いっ

週
しゅう

間
かん

分
ぶん

×家
か

族
ぞく

の人
にん

数
ずう

」がのぞましいといわれています。 

・一
ひと

口
く ち

がんもとさといものみそ煮
に

 

・牛
ぎゅう

肉
にく

と野
や

菜
さい

のいためもの 

・みたらしだんご 

・ごはん 

・牛
ぎゅう

にゅう 

 

 

《９月
がつ

のこん立
だて

より》  月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

こん立
だて

  ９月
がつ

１７日
にち

（木
もく

） 

水
みず

は一人
ひ と り

あたり３
みっ

日
か

分
ぶん

の 

やく９ L
リットル

（飲
いん

りょう水
すい

＋調
ちょう

理
り

用
よう

水
すい

）を

そなえておくのがのぞましいです。 

月
つき

見
み

とは十
じゅう

五
ご

夜
や

や十
じゅう

三
さん

夜
や

の日
ひ

にだんご

やいも、くりなどをそなえ、すすきをかざり、

月
つき

を見
み

ながら食
た

べ物
もの

のしゅうかくに感
かん

しゃす

る風
ふう

習
しゅう

のことです。 

今
こ

年
とし

は十
じゅう

五
ご

夜
や

が９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）です。十
じゅう

五
ご

夜
や

は「いも名月
めいげつ

」ともよばれます。 

十
じゅう

五
ご

夜
や

には、月
つき

に見
み

立
た

ててさといもやだんごをそなえる習
しゅう

かんがあることから、さといも、

だんごをこん立
だて

に使
つか

っています。よくかんで食
た

べましょう。 


