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　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。

9日
ここのか

（月）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
きっか

和
あ

え」を提供
ていきょう

します。

17日
にち

（火
か

）十五夜
じゅうごや

（9/17）

十五夜
じゅうごや

は秋
あき

の収穫
しゅうかく

を祝
いわ

い、月見
つきみ

をする行事
ぎょうじ

です。十五夜
じゅうごや

の月
つき

は一年
いちねん

の中
なか

でとても美
うつく

しいとされて

います。給食
きゅうしょく

では「お月見
つきみ

団子
だんご

」を提供
ていきょう

します。

20日
はつか

（金
きん

）秋分
しゅうぶん

の日
ひ

（9/22）

　9月
がつ

22日
にち

は秋分
しゅうぶん

の日
ひ

です。秋分
しゅうぶん

の日
ひ

を含
ふく

めた前後
ぜんご

三日間
みっかかん

をお彼岸
ひがん

といいます。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、春
はる

と秋
あき

の2回
かい

あります。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
ひが

岸
ん

は萩
はぎ

の花
はな

にかけて「おはぎ」を食
た

べることが多
おお

いです。給食
きゅうしょく

では「手作
てづく

りおはぎ」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＊＊
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