
 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

みも終
お

わり、学
がっ

校
こ う

生
せい

活
かつ

が始
はじ

まります。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすには、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、３食
しょく

をしっかり 

食
た

べて、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えることが大
たい

切
せつ

です。夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの今
いま

、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿
し

勢
せい

を正
ただ

して食
た

べていますか？正
ただ

しく座
すわ

ることで、胃
い

の消
しょう

化
か

がよくなります。 

 

 

 

 

 

 

野
や

菜
さい

は、健
けん

康
こ う

を維
い

持
じ

する上
うえ

で、欠
か

かすことのできない食
た

べ物
もの

 

です。いろいろな野
や

菜
さい

を、おいしく食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2026年
ねん

（令
れい

和
わ

８）年
ねん

８・９月
がつ

 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

岸里
きしのさと

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 

 

朝
あ さ

の光
ひかり

を感
か ん

じると、目
め

が

しっかり覚
さ

め、日
に っ

中
ちゅう

に活
か つ

動
ど う

しやすくなります。 

睡
す い

眠
み ん

は、疲
つ か

れをとったり、体
からだ

を成
せい

長
ちょう

させたりします。夜
よ る

は

早
は や

く寝
ね

て、十
じゅう

分
ぶ ん

な睡
す い

眠
み ん

をとりま

しょう。 

夕
ゆ う

食
しょく

でとったエネルギーは

朝
あ さ

には残
の こ

っていません。午
ご

前
ぜ ん

中
ちゅう

、元
げ ん

気
き

に活
か つ

動
ど う

するために、

朝
ちょう

食
しょく

をとりましょう。 

野
や

菜
さい

には、ビタミンや無
む

機
き

質
しつ

（ミネラル）、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

など、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える栄
えい

養
よう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれて

います。苦
にが

みがあったり、食
しょっ

感
かん

が独
どく

特
と く

だったりして、苦
にが

手
て

な野
や

菜
さい

がある人
ひと

もいると思
おも

いますが、調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

を

変
か

えると味
あじ

わいがぐっと変
か

わります。「苦
にが

手
て

だから食
た

べない」のはもったいないので、ぜひいろいろな料
りょう

理
り

に

挑
ちょう

戦
せん

してみてください。 

           の給
きゅう

食
しょく

目
も く

標
ひょう

 

よい姿
し

勢
せ い

で食
た

べよう 

よい姿
し

勢
せい

の 

ポイント！ 

いすに深
ふか

く座
す わ

る 背
せ

もたれに 

寄
よ

りかからない 

机
つくえ

と体
からだ

はこぶし 

１つ分
ぶ ん

あける 

両
りょう

足
あ し

を 

床
ゆか

につける 

～９月
がつ

のこんだてより～   

月
つき

見
み

は、旧
きゅう

暦
れき

の８月
がつ

15日
にち

に美
うつく

しい月
つき

を眺
なが

めながら、秋
あき

の収
しゅう

穫
かく

物
ぶつ

を供
そな

えて感
かん

謝
しゃ

する行
ぎょう

事
じ

です。「十
じゅう

五
ご

夜
や

」や「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」とも言
い

います。月
つき

見
み

の時
とき

には、月
つき

見
み

だんごやさといも

などを供
そな

えます。今年
こ と し

の月
つき

見
み

は、９月
がつ

２５日
にち

（金
きん

）です。 

９月
がつ

25日
にち

（金
きん

）「月
つき

見
み

の行
ぎょう

事
じ

こんだて」が登場
とうじょう

します。 

＊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 

 


