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 長
なが

い夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。まだまだ気温
き お ん

が高
たか

く蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうです。夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

ないよう、毎日
まいにち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

と睡
すい

眠
みん

をしっかりとって規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

り、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え

て元気
げ ん き

に登校
とうこう

しましょう。また、引
ひ

き続
つづ

き、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけ熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

もしていきま

しょう。 

 

秋
あき

の行
ぎょう

事
じ

といえば、「お月
つき

見
み

」です。旧
きゅう

暦
れき

８月
がつ

15日
にち

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」と呼
よ

ばれ、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ月
つき

を眺
なが

めながら、収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

してお祝
いわ

いする風
ふう

習
しゅう

があります。中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

は、別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともいい、里
さと

いもをお供
そな

えしたり、里
さと

いも料
りょう

理
り

を食
た

べたりする習
しゅう

慣
かん

もあります。また、

お月
つき

見
み

に欠
か

かせないのが、お米
こめ

から作
つく

る月
つき

見
み

団
だん

子
ご

です。地
ち

域
いき

によって異
こと

な

り、満
まん

月
げつ

を見
み

立
た

てた丸
まる

い形
かたち

や、里
さと

いもの形
かたち

のものなど、さまざまです。 

今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は、９月
がつ

１７日
にち

（火
か

）です。給 食
きゅうしょく

では、「お月見
つ き み

スー

プ」、「お月見
つ き み

ゼリー」の献立
こんだて

になっています。「お月見
つ き み

スープ」には、

ウサギの形
かたち

のラッキー人参
にんじん

が入
はい

っています。どうぞお楽
たの

しみに。 

 

「野
や

菜
さい

が嫌
きら

い」と言
い

って、野菜
や さ い

を食
た

べないで好
す

き 

なものばかり食
た

べていませんか。 

野菜
やさい

には 体
からだ

を元気
げんき

にする効果
こ う か

があり 病
びょう

気
き

を防
ふせ

ぐビタミンやミネラル、腸
ちょう

の働
はたら

きをよくする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。 

１日
にち

に摂
と

りたい野
や

菜
さい

の目安
め や す

量
りょう

は約
やく

350gです。 

そのうち緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

（緑
みどり

や赤
あか

色
いろ

が濃
こ

い野
や

菜
さい

で切
き

っ 

た時
とき

に中
なか

まで色
いろ

がついている）を120g以上
いじょう

、残
のこ

り

を淡
たん

色
しょく

野
や

菜
さい

（緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

以外
い が い

の野菜
や さ い

で、切
き

ったときに中
なか

が白
しろ

っぽい）とされています。 

手軽
て が る

に野菜
や さ い

を食
た

べるには、サラダがお勧
すす

めです。しかし、生
なま

のままではかさがあり、あまりたくさ

ん食
た

べることができません。そのような時
とき

は、加
か

熱
ねつ

をお勧
すす

めします。煮
に

物
もの

や炒
いた

め物
もの

、お浸
ひた

しや汁物
しるもの

に

入
い

れることで、かさが減
へ

り食
た

べやすくなります。 

野菜
やさい

を上手
じょうず

に食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れて、健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

りましょう。 


