
９月は暦の上では秋ですが、残
ざん
暑
しょ
が厳

きび
しい日

ひ
が続

つづ
いています。生

せい
活
かつ
リズムをととのえるためには、

早
はや
起
お

きをして朝
あさ
の光

ひかり
を浴

あ
び、しっかりと朝

あさ
ごはんを食

た
べることが大

たい
切
せつ
です。また、夜

よる
は早

はや
めに寝

ね
る

ように心
こころ
がけて、十

じゅう
分
ぶん
な睡

すい
眠
みん
をとることが、健

けん
康
こう
な体

からだ
や脳

のう
の発

はっ
達
たつ
に重

じゅう
要
よう
なので、実

じっ
践
せん
してみましょう。

自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

をふりかえって

確
かく

認
にん

してみよう

きゅーたん

タテのカギ
	１	 砂

すな

浜
はま

で拾
ひろ

ったよ。
	４	 おたまじゃくしがいるかな？
	５	 七

たな

夕
ばた

の主
しゅ

役
やく

です。
	６	 老

ろう

人
じん

。特
とく

に昔
むかし

からのことをよく知
し

っている人
ひと

。
	８	 草

くさ

が生
は

えている広
ひろ

くて平
たい

らな場
ば

所
しょ

。

	１	 そよ○○が吹
ふ

いている。
	２	 毎

まい

日
にち

、行
い

くところ。
	３	 勝

か

ち○○。
	４	 ○しの上

うえ

にも３年
ねん

。
	５	 英

えい

語
ご

でplazaといいます。
	７	 外

そと

で見
み

上
あ

げてみよう。

ヨコのカギ

Dataで見
み

る食
しょく

育
いく

▶▶▶
平
へい

均
きん

寿
じゅ

命
みょう

の高
たか

い県
けん

はどこかな？

保
ほ

護
ご

者
しゃ

のみなさまへ
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し

こ

ら

ば

ローリングストック法
ほう

って？
今き
ょ
う日

は
防ぼ
う

災さ
い

の
日ひ

で
す
。

ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク

法ほ
う
で
備び

蓄ち
く
を
！

ポ
イ
ン
ト
は
古ふ
る

い
も
の

か
ら
使つ
か

い
、使つ
か

っ
た
分ぶ
ん

だ

け
補ほ

充じ
ゅ
う

す
る
こ
と
で
す

１．�多
おお
めに�

買
か
う３．�買

か
い�

足
た
す

２．�使
つか
う

古
ふる
い

使
つか
う

補
ほ
充
じゅう

新
あたら
しい

や
っ
て
み
よ
ー
っ
と

ま
ず
は
食た

べ
な
き
ゃ
！

な
る
ほ
ど
〜

日に
ち
常じ
ょ
う

生せ
い
活か
つ
の
中な
か
で

無む

理り

な
く
食し
ょ
く

料り
ょ
う

を

備び

蓄ち
く

す
る
方ほ
う

法ほ
う

で
す

そ
れ
は
た
だ
の

食た

べ
す
ぎ
だ
よ
！

ロ
ー
リ
ン
グ

ス
ト
ッ
ク
？

食
しょく
育
いく
クロスワードの答

こた
え／ＡけＢいＣろＤうＥのＦひ【けいろうのひ】

□
に
当あ

て
は
ま
る
文も

字じ

を
考か

ん
が

え
て
み
よ
う

食し
ょ
く

育い
く

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド

A〜Fの文
も

字
じ

を当
あ

てはめてみよう。どんな言
こと

葉
ば

が出
で

てくるかな？
A□B□C□D□E□F□

　９月
がつ
17日

にち
は敬

けい
老
ろう
の日

ひ
です。

都
と
道
どう
府
ふ
県
けん
別
べつ
の平

へい
均
きん
寿
じゅ
命
みょう
を見

み
て

みると、第
だい
１位

い
は、男

だん
性
せい
が滋

し

賀
が
県
けん
で81.78歳

さい
、女

じょ
性
せい
が長

なが
野
の

県
けん
で87.67歳

さい
になっています。

　平
へい
成
せい
29年

ねん
のさんまの漁

ぎょ
獲
かく
量
りょう
は、

８万
まん
4000トンでした（概

がい
算
さん
値
ち
）。

これは、平
へい
成
せい
20年

ねん
の35万

まん
5000ト

ンにくらべると漁
ぎょ
獲
かく
量
りょう
が約

やく
24％

となっていて、減
げん
少
しょう
の一

いっ
途
と
をた

どっています。

※�厚生労働省「平成27年都道府県別生
命表」より
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※�農林水産省「平成
29年漁業・養殖業
生産統計」より

トップ５

さんまの漁
ぎょ

獲
かく

量
りょう

が激
げき

減
げん

と、体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

がきちんと働
はたら

き、24時
じ

間
かん

の周
しゅう

期
き

に調
ちょう

整
せい

されます。朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしてい
ると、リズムがくずれてし
まいます。

　早
はや

起
お

きをして
朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる早
はや

起
お

き

や記
き

憶
おく

の整
せい

理
り

などが行
おこな

われ
ます。夜

よる

遅
おそ

くまで起
お

きてい
ると睡

すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

になり、翌
よく

日
じつ

の体
たい

調
ちょう

にも影
えい

響
きょう

します。十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

をとるために
も早

はや

寝
ね

が大
たい

切
せつ

です。

　睡
すい

眠
みん

中
ちゅう

には、成
せい

長
ちょう

ホルモンの分
ぶん

泌
ぴつ早

はや

寝
ね

タートさせるために、とて
も大

たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

です。内
ない

容
よう

も、
ごはんだけやパンだけでは
なく、卵

たまご

料
りょう

理
り

などの主
しゅ

菜
さい

や
野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

などの副
ふく

菜
さい

も食
た

べ
るようにします。

　朝
あさ

ごはんは、
元
げん

気
き

に１日
にち

をス朝
あさ

ごはん

生
活リ

ズム
をと
との
える！ 早起

お

き・早寝ね

・朝ごは
ん起

お きる
時
じ 間 ６時

じ
毎日食たべる

集
中
し
て
勉
強
す
る寝ね

る
時じ

間
　
９
時じ

そ
の
日 ひ
あ
っ
たことを話す

しっかり体を動かす

残さ
ず
食た
べ
る

早
はや
起
お
き

早
はや
寝
ね

授
じゅ
業
ぎょう

夕
ゆう
食
しょく

運
うん
動
どう

給
きゅう
食
しょく

朝
あさ
ごはん

福
ふく

井
い

県
けん

５位
い

神
か

奈
な

川
がわ

県
けん

滋
し

賀
が

県
けん

４位
い

奈
な

良
ら

県
けん

島
しま

根
ね

県
けん

３位
い

京
きょう

都
と

府
ふ

１位
い

長
なが

野
の

県
けん

滋
し

賀
が

県
けん

岡
おか

山
やま

県
けん

２位
い

長
なが

野
の

県
けん

男
だん

性
せい

女
じょ

性
せい

９
月
がつりよだ食

しょく

給
きゅう

のこ

しゅうちゅう
べ
ん
きょう

からだ うご

はな

かん
まいにち

か
ん

せ
い
か
つ

はや
はや

あさ

９月も引き続き、短時間・少人数で配膳
できる献立となります。また、あえ物や
サラダの提供を控える等、衛生面も考慮
した内容になりますので、ご理解・ご協
力をお願いいたします。




