
  
 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

　　　 　　　　　　
長瀞町学校給食センター 

令和 8 年９月

　人間は、 光 も音も温度もわからない
にんげん ひかり おと お ん ど

場所で生活をすると、25時間周期で寝起
ば し ょ せいかつ じ か ん しゅうき ね お

きをするといわれています。しかし１日
にち

は 24時間です。この時間のずれを調 整
じ か ん ちょうせい

しているのが、わたしたちの 体 の中にあ
からだ なか

る「体内時計」です。体内時計を正 常に
たいない ど け い せいじょう

働 かせるためには、①朝の決まった時間
はたら あさ き

に太陽の 光 を浴びる、②昼間はなるべく
たいよう ひかり あ ひ る ま

外に出る機会を増やす、③友人や家族と
そと で き か い ふ ゆうじん か ぞ く

一緒に食事や運動、勉 強をする（社会の
いっしょ しょくじ うんどう べんきょう しゃかい

生活リズムに合わせる）、④１日３回の食
せいかつ あ にち かい

事を規則正しくとるなどが有効といわれ
き そ く ただ ゆうこう

ています。

 

体内時計を正 常に動かしましょう
たいないど け い せいじょう うご

□寝る前までテレビを見ていたり、パソコンや
ね まえ み

携帯電話、スマホなどを使用したりしないよ
けいたい で ん わ し よ う

うにする。 

□寝る時は、部屋を暗くして眠る。 
ね とき へ や くら ねむ

□毎日、朝ごはんを食べる。 
まいにち あさ た

□早起きをして、朝の 光 を浴びる。 
はや お あさ ひかり あ

□毎日、ほぼ決まった時間に起きる。 
まいにち き じ か ん お

□１日３ 食 を、決まった時間に食べる。 
にち しょく き じ か ん た

□日 中は、できるだけたくさんの 光 を浴びる。
にっちゅう ひかり あ

 

生活リズムをととのえるために 

せいかつ

チェック

　 

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
つ き み ちゅうしゅう めいげつ じ ゅ う ご や きゅうれき つき にち あと めいげつ じゅうさんや きゅうれき

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
つき にち おこなわ え ど じ だ い こ う き ごろ つ き み つ き み そな

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 ぜ ん じ ゅ う ご や じゅうさんや まめ そな

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。 
じ ゅ う ご や いもめいげつ じゅうさんや まめめいげつ

　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、
つ き み に ほ ん ぎょうじ たいせつ あき よ ぞ ら う うつく つき

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、9月２５日です。
き ぶ ん なが こ と し じ ゅ う ご や がつ にち

 

月見
つ き み

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。夏の暑さの影響で体調をくず
なつやす お がつ はい あつ ひ つづ なつ あつ えいきょう たいちょう

しやすくなっているようです。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
は や ね はや お にち しょく せいかつ

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。 
き そ く ただ がっこうせいかつ おく こころ


