
朝
あ さ

、トイレに行
い

く習
しゅう

慣
か ん

を

つけると、便
べ ん

秘
ぴ

の予
よ

防
ぼ う

につ

ながり、１日
に ち

をすっきりと

スタートすることができ

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

上尾市立東町小学校 

令和 8 年度 9 月号 

毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。ご家庭
か て い

でも『食
しょく

』について話
はなし

をしましょう。 

休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなかったり、なんとなく元気
げ ん き

が出
で

なかったりすることがありませんか？休
やす

み

中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不規則
ふ き そ く

な食事
しょくじ

などによって、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れたことが関係
かんけい

して

いるかもしれません。そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時期
じ き

です。残暑
ざんしょ

に負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすために「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

９月
がつ

25日
にち

(金
きん

)はお月見
つ き み

献立
こんだて

で、

東西
とうざい

同一
どういつ

献立
こんだて

となっています。 

お月見
つ き み

にちなんで、白玉
しらたま

だんご

が入
はい

った『お月見
つ き み

スープ』を

取り入
と い

れました。 

 

＜９月
がつ

25日
にち

(金
きん

)の献立
こんだて

＞ 

きつね丼
どん

・牛 乳
ぎゅうにゅう

・お月見
つ き み

スープ・お月見
つ き み

ゼリー 

 

十五夜
じ ゅ う ご や

は、9月
がつ

25日
にち

(金
きん

)です。 

家
い え

を出
で

る１時
じ

間
か ん

〜１時
じ

間
か ん

半
は ん

前
ま え

には起
お

きて、支
し

度
た く

を始
は じ

め

ましょう。朝
あ さ

日
ひ

を浴
あ

びること

で、すっきり 

目
め

が覚
さ

め、生
せ い

活
か つ

 

リズムが整
ととの

いや 

すくなります。 

朝
あさ

ごはんは、眠
ねむ

っていた体
からだ

と頭
あたま

（脳
のう

）

を目
め

覚
ざ

めさせるスイッチの役
やく

割
わり

があり

ます。食
しょく

欲
よく

がわかない人
ひと

もいると思
おも

い

ますが、果
くだ

物
もの

やスープといった食
た

べや

すいものから取
と

り入
い

れ、少
すこ

しずつ品
しな

数
かず

を増
ふ

やして、栄
えい

養
よう

バランスをよくして

いきましょう。 

 秋
あき

の行事
ぎょうじ

といえば、「お月見
つ き み

」です。旧暦
きゅうれき

8月
がつ

15日
にち

の十五夜
じゅうごや

は

「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」と呼
よ

ばれ、夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ月
つき

を眺
なが

めながら、収穫
しゅうかく

に

感謝
かんしゃ

してお祝
いわ

いする風習
ふうしゅう

があります。中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

は、別名
べつめい

で「芋
いも

名月
めいげつ

」ともいい、里芋
さといも

をお供
そな

えしたり、里芋
さといも

料理
りょうり

を食
た

べたりする

習慣
しゅうかん

もあります。また、お月見
つ き み

に欠
か

かせないのが、お米
こめ

から作
つく

る

月見
つ き み

団子
だ ん ご

です。地域
ち い き

によって異
こと

なり、満月
まんげつ

を見立
み た

てた丸
まる

い形
がた

や、

里芋
さといも

の形
かたち

のものなど、さまざまです。 


