
 

 

 

 

 

 夏休みが終わって９月に入りましたが，まだまだ暑い日が続いています。 

子どもたちは夏の暑さの影響で体調をくずしやすくなります。早寝・早起き 

はもちろんのこと，１日３食をきちんととって生活リズムをととのえ，規則 

正しい学校生活を送るように心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝早起き朝ごはんで， 

元気に学校に登校しましょう♪ 
 

 みなさんは，早寝，早起きをして朝ごはんを食べていますか？ 

朝から元気にスタートできるように「早寝・早起き・朝ごはん」を実践

しましょう。 

栄養バランスのよい朝ごはんをとることは，体力，集中力，学習能力に

大きな影響があります。朝ごはんは，主食，主菜，副菜，汁物のそろった

ものが理想です。時間がない時は，ハムやミニトマト，牛乳やヨーグルト

などすぐ食べられるものをプラスすることからはじめてみましょう。 

◆中学生のおやつ◆ 
おやつは，３度の食事をしていれば，毎日必ず食べ 

なくてはならないものではありません。しかし，運動 

 

 

 
① 起きたら朝の 

光を浴びる! 
 
②朝・昼・夕 3 回の 

食事をしっかりとる! 

 
④夜は早めに 

しっかり寝る! 

 ③日中は積極的に 

体を動かす! 

睡眠時間が不足しているとなんとなく体の調子が悪かったり，集中力が続かなかったり，朝ご

はんが食べられなくなったりします。朝ごはんを食べないと，脳が活発に働かず，悪循環に陥っ

てしまいます。疲れが出やすい時期はしっかり体を休めましょう。 

 すっきりと目を覚ますために有効なものは朝の光です。目が覚めたらカーテンを開けて，朝の

光を浴びるようにしましょう。朝早く起きるようになれば，自然と夜は早く眠れるようになりま

す。さらに，すっきりと目が覚めることで朝ごはんをしっかり食べられるようになります。 

 

 

 

 

 

 

疲れているときにおすすめの食材は「牛乳」「豚肉」「しょうが」「にんにく」「夏野菜」などで

す。冷房で身体が冷えていることも多いので，ミネストローネスープやホットミルク，豚肉のし

ょうが焼きなどの温かい料理もおすすめです。 

令和元年９月号 

下妻市立大宝小学校 

お月見 
～十五夜と十三夜～ 

         だんごやススキを供えて月の美しさ

を楽しむ月見は，十五夜と十三夜の年 

２回あります。十五夜は旧暦の８月１５日，十三夜は９ 

月１３日です。今年は，９月１３日と１０月１１日です。 

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

てはいかがでしょう。 

９月１日は防災の日 

 ～食料の備蓄は定期的に確認しましょう～ 

 
 災害に備えて食料を備蓄することは大切です。備蓄品は定期的に確認しましょ

う。缶詰，レトルト食品などを備蓄しておき，賞味期限を見ながら普段の生活で

食べて，買い足すようにすると無理なく備蓄できます。 


