
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いくつチェックができましたか？健康に過ごすために、できていない項目は見直しましょう。 

できていた項目は、今後も継続しましょう！！ 

 

２０２０．９ 

大阪市立平野北中学校 

 残暑もまだ厳しいようですが、ふとしたところに秋の気配が感じ

られます。秋は学校でいろいろな行事が行われます。勉強や行事な

どに充実して取り組むためにも、体調をととのえておくことが大切

です。これまでの生活リズムを見直し、早寝・早起き・朝ごはんで

朝から元気に学校生活が送れるようにしましょう。 

 

 人間は、光も音も温度もわからない場

所で生活をすると、25時間周期で寝起き

をするといわれています。しかし１日は

24時間です。この時間のずれを調整して

いるのが、わたしたちの体の中にある

「体内時計」です。体内時計を正常に働

かせるためには、①朝の決まった時間に

太陽の光を浴びる、②昼間はなるべく外

に出る機会を増やす、③友人や家族と一

緒に食事や運動、勉強をする（社会の生

活リズムに合わせる）、④１日３回の食事

を規則正しくとるなどが有効といわれて

います。 

生活リズムをととのえるために 

 

体内時計を正常に動かしましょう 

□夜は、あまり明るい光を浴びないように

する。 

□寝る前までテレビを見ていたり、パソコ

ンや携帯電話、スマホなどを使用したりし

ないようにする。 

□寝る時は、部屋を真っ暗にして眠る。 

 

□毎日、朝ごはんを食べる。 

□早起きをして、朝の光を浴びる。 

□毎日、ほぼ決まった時間に起きる。 

□１日３食を、決まった時間に食べる。 

□日中は、できるだけたくさんの光を浴び

る。 

チェック 



  

月見  月見は中秋の名月（十五夜・旧暦の８月 15日）と後の名月（十三夜・

旧暦の９月13日）に行われます。江戸時代の後期頃から、月見には月見

だんごを供えるようになりました。それ以前には、十五夜にはいもを、十

三夜には豆を供えていたことから、十五夜を「芋名月」、十三夜を「豆名

月」ともいいます。このほか、柿や梨などの秋の収穫物も供えられます。 

 月見という日本ならではの行事を大切にして、秋の夜空に浮かぶ美しい

月を、ゆっくりとした気分で眺めてみてください。 

 

 今年の十五夜は１０月１日（木）です。少し早いですが９月２９日（火）

の給食は、月見の行事献立です。お楽しみに♪ 

 

 ９月２１日（月）は敬老の日です。おじいちゃんや
おばあちゃんたちといろいろな会話をして楽しく食事
をしてみましょう。 

楽しい会食を！  

 鉄が不足すると筋力や持久力などが低下

し、疲れやすくなります。貧血を予防するた

めに鉄が多い食品を積極的にとりましょ

う。また、ビタミンＣやたんぱく質も一緒に

とると、より効果的です。 

貧血を予防しよう 

鉄 ビタミンＣ たんぱく質 

敬 老 

の 日 


