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市川市立若宮小学校

9日
ここのか

（火
か

）重陽
ちょうよう

の節句
せっく

（9/9）

　9月
がつ

9日
ここのか

は重陽
ちょうよう

の節句
せっく

です。菊
きく

の季節
きせつ

でもあることから、菊
きく

の節句
せっく

とも呼
よ

ばれます。給食
きゅうしょく

では

菊
きく

の花
はな

びらを使
つか

った「菊花
きくか

ごはん」を提供
ていきょう

します。

19日（金
きん

）秋の彼岸（9/20～9/26）

　お彼岸
ひがん

は祖先
そせん

を敬
うやま

う行事
ぎょうじ

で、１年
ねん

で春
はる

と秋
あき

の２回
かい

あります。春
はる

は春分
しゅんぶん

の日
ひ

を含
ふく

めた前後
ぜんご

3日
みっか

間
かん

、秋
あき

は秋分
しゅうぶん

の日
ひ

を含
ふく

めた前後
ぜんご

3日
みっか

間
かん

です。春
はる

のお彼岸
ひがん

は牡丹
ぼたん

の花
はな

にかけて「ぼたもち」を、秋
あき

のお彼岸
ひがん

は萩
はぎ

の花
はな

にかけて「おはぎ」を食
た

べます。給食
きゅうしょく

では「おはぎ」を提供
ていきょう

します。

＊＊今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

について＊＊

　夏休
なつやす

みに夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

が続
つづ

いてしまったとき

は、まず早起
はやお

きをして朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、朝
あさ

ごはんを食
た

べるようにします。朝
あさ

ごはんを食
た

べると脳
のう

や体
からだ

が目
めざ

覚め、午前中
ごぜんちゅう

から元気
げんき

に活動
かつどう

できます。夜
よる

は早寝
はやね

を

して十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとるようにします。夜
よ

ふかしをす

ると早起
はやお

きができずに、朝
あさ

ごはんが食
た

べられなく

なってしまいます。早起
はやお

き・早寝
はやね

・朝
あさ

ごはんを習慣
しゅうかん

づけて、生活
せいかつ

リズムをととのえましょう。

　休
やす

み明
あ

けは、眠気
ねむけ

やだるさを感
かん

じたり、やる気
き

が出
で

なかったりと、不調
ふちょう

がおこりや

すくなります。これは生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが原因
げんいん

と考
かんが

えられ、解消
かいしょう

するには、起
お

きたら

朝日
あさひ

を浴
あ

びること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べること、そして日中
にっちゅう

は外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすこ

とが大切
たいせつ

です。そうすると、夜
よる

もぐっすりと眠
ねむ

ることができ、生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いま

す。また、休
やす

み中
ちゅう

に室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

かった人
ひと

は、熱中
ねっちゅう

症
しょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりと行
おこな

い、無理
むり

をしないようにしましょう。
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