
    

 

 

 

 

 

 

 

 

2学期
が っ き

が始
はじ

まりました。まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。規則正
きそくただ

しく「食事
しょくじ

、運動
うんどう

、休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

」を取
と

り、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

ることができるようにしたいですね。 

お子
こ

様
さま

と一緒
いっしょ

に日頃
ひ ご ろ

の様子
よ う す

を振
ふ

り返り、以下
い か

の項目
こうもく

にチェックを入
い

れてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人間
にんげん

の体
からだ

には、1日
にち

24時間
じ か ん

より少
すこ

し長
なが

い周期
しゅうき

のリズムを刻
きざ

む体内
たいない

時計
ど け い

があります。この時計
と け い

は、

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びる、朝
あさ

ごはんを食
た

べる、昼間
ひ る ま

は元気
げ ん き

に運動
うんどう

するなど、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることで、

24時間
じ か ん

の周期
しゅうき

に修正
しゅうせい

されます。これによって、生活
せいかつ

リズムがととのいます。 
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お月
つき

見
み

ってなんだろう？ 

 昔
むかし

は、旧暦
きゅうれき

といって、月
つき

の満
み

ち欠
か

けを基準
き じ ゅ ん

にした暦
こよみ

を使
つか

っていました。秋
あき

は空気
く う き

が澄
す

んで月
つき

がきれいに

見
み

えるため、旧暦
きゅうれき

の 8月
がつ

15日
にち

（今
いま

の 9月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

から下旬
げじゅん

ごろ）の夜
よ る

には「十五夜
じ ゅ う ご や

」といって、月
つき

をながめて

楽
たの

しむ習慣
しゅうかん

がありました。 

 十五夜
じ ゅ う ご や

にはススキを飾
かざ

り、米
こめ

の粉
こな

で作
つ く

っただんごや、里芋
さ とい も

・栗
く り

などをお供
そな

えします。特
と く

に里芋
さ とい も

は重要
じゅうよう

なお供
そな

えもので、十五夜
じ ゅ う ご や

は「芋
いも

名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれることもありました。 

 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

では里芋
さ とい も

を使
つか

った料理
り ょ う り

を取
と

り入
い

れます。 
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せ い か つ        

宇美町立宇美東小学校 

令 和 ６ 年  ８ ・ ９ 月 号 

 

□早
は や

起
お

きして朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びている 

 

 

毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に起
お

きて、朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びましょう。 

□間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めている 

 

 

夕食
ゆうしょく

に影響
えいきょう

しないように、時間
じ か ん

と量
りょう

に注意
ちゅうい

します。 

 

□朝
あ さ

ごはんを毎日
ま い に ち

食
た

べている 

 

 

エネルギーの補給
ほきゅう

になり、排便
はいべん

を促
うなが

します。 

 

□夜
よ

ふかしをせずに早
は や

く寝
ね

ている 

 

 

夜
よる

は部屋
へ や

を暗
く ら

くして、早寝
は や ね

を心
こころ

がけましょう。 

□昼間
ひ る ま

に運動
う ん ど う

している 

 

 

体
からだ

を動
うご

かすと食欲
しょくよく

がわき、夜
よる

もよく眠
ねむ

れます。 

 

いかがでしたか？ 

ひとつでも多
おお

くチェックが入
はい

るように 

取
と

り組
く

んでみるといいですね。 

生活
せ い かつ

リズムをととのえるには 

食事
しょくじ

 

運動
うんどう

 休養
きゅうよう

・睡眠
すいみん

 

1日
にち

3食
しょく

、しっかり食
た

べる 

昼間
ひ る ま

に体
からだ

を動
うご

かす 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとる 


