
  

 

 

 

 

 

 

 

 

  生活
せ い か つ

のリズムをととのえよう 
 

私
わたし

たちは、朝
あさ

起
お

きてから寝
ね

るまでの 間
あいだ

、ほぼ決
き

まった

生活
せいかつ

の仕方
し か た

ができています。

これを「生活
せいかつ

リズム」といいます。 

みなさんの生活
せいかつ

リズムはど

うなっていますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  夏休みが明け、９月が始まりました。この時期は夏の疲れが出てくるとともに、朝・夕の気温の

変化に体調を崩しやすい時期でもあります。免疫力を高めるために、朝・昼・夕の3食をしっかり食

べて栄養をとり、「早寝・早起き」など生活のリズムを整えて休養をとり元気に過ごしましょう。 

 「土
ど

用
よう

の丑
うし

」の日
ひ

には、うなぎがよく食
た

べられます。じつはこの習
しゅう

慣
かん

、 

江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に始
はじ

まったそうです。どんなことがあったのでしょう… 

 「土
ど

用
よう

の丑
うし

」の日
ひ

には、うなぎがよく食
た

べられます。じつはこの習
しゅう

慣
かん

、 

江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に始
はじ

まったそうです。どんなことがあったのでしょう… 

※文部科学省「できることからはじめてみよう『早寝早起き朝ごはん』」より一部引用 

美乃浜学園の子供たち  どれくらい朝ごはんをとっている？ （５～９年生 ６月食生活調査結果より） 

５年生 88.9％（欠食６人） ６年生 88.5％（欠食６人） ※市内小学校平均【90.4％】  

７年生 94.8%（欠食３人） ８年生 94.7％（欠食３人） ９年生 93.6％（欠食３人） ※市内中学校平均【88.0％】 

美乃浜学園は前期課程の

児童が市内小学校平均より

欠食者が多かったです。 

全体の欠食理由は「時間が

ない」と「食欲がない」が多か

ったです。 

美乃浜学園でも学年が上がる

につれて、就寝時刻が遅い傾向

でした。特に 6、8、9 年生は睡

眠不足の割合が半数を超えてい

ました。就寝時刻が遅い理由は

「TV・ゲーム・スマホ」が多かっ

たです。十分な睡眠時間を確保

するために、前期課程の児童は

午後 10時、後期課程の生徒は

午後 11時を目安に就寝できる

ようにしてみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子供たちは「お月見」「十五夜」などという言葉や内容は知っていて

も、どんな意味があるのかは知らないことが多いと思います。そのい

われや、それにちなんだ食べ物について知ることにより、日本に古く

から伝わる行事について関心をもつきっかけになればと思います。 

起きてすぐ朝ごはんを食べるのではなく、

時間をなるべくあけると食欲もわきやすい 

寝る２時間前までには夕食を済ませると、

消化が十分に終わって食欲がわきやすい 

朝は５分･10 分でも起きる時間

を早めて、習慣にできると◎ 

お月見
つ き み

は何
なん

のための行事
ぎょうじ

？ 

・秋
あき

に収穫
しゅうかく

した収穫物
しゅうかくもつ

をお供
そな

えして、収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

をするお祝
いわ

いの行事
ぎょうじ

です。 

・昔
むかし

はカレンダーなどがなかったので、月
つき

の満
み

ち欠
か

けで月日
つ き ひ

を知
し

ったり、

農作物
のうさくもつ

の種
たね

まきや収穫
しゅうかく

のタイミングを決
き

めたり、生活
せいかつ

の明
あ

かりとしたり、

月
つき

は欠
か

かせないものでした。そのため、月
つき

の満
み

ち欠
か

けに作物
さくもつ

や物事
ものごと

の実
みの

りを重
かさ

ね、月
つき

に感謝
かんしゃ

と祈
いの

りを捧
ささ

げる習慣
しゅうかん

が生
う

まれたのです。 

なぜ「芋
いも

」をお供
そな

えするの？ 

・十五夜
じ ゅ う ご や

の時期
じ き

は芋類
いもるい

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

にあたるため、「芋
いも

名月
めいげつ

」とも呼
よ

ば

れます。 

・そのため、穫
と

れたての里芋
さといも

などの

収穫物
しゅうかくもつ

をお供
そな

えするようになりま

した。 

なぜ「すすき」を飾
かざ

るの？ 

・実
みの

りを迎
むか

える「稲穂
い な ほ

」に見立
み た

ててお

米
こめ

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する意味
い み

があり

ます。また、月
つき

から神様
かみさま

を迎
むか

えるた

めの目印
めじるし

とも言
い

われています。 

団子
だ ん ご

の数
かず

の決
き

まりは？ 

・丸
まる

い団子
だ ん ご

は満月
まんげつ

を象徴
しょうちょう

しています。十五夜
じ ゅ う ご や

にちなんで 15個
こ

、あるいは 

一年間
ねんかん

の満月
まんげつ

の数
かず

（12個
こ

か 13個
こ

）をお供
そな

えします。 

団子
だ ん ご

を飾
かざ

る台
だい

の名前
な ま え

は？ 

・「三宝
さんぽう

」と言
い

います。台
だい

の三面
さんめん

に窓
まど

が開
あ

いており、 

神様
かみさま

の力
ちから

を授
さず

かることができると言
い

われています。 

９月９日（金）の給食
きゅうしょく

には、うさぎの

形
かたち

の「お月見
つ き み

ハンバーグ」、白玉もち

が入
はい

った「だんご汁
じる

」を出
だ

します。 

朝
あさ

ごはんをとる  脳
のう

に栄養
えいよう

（ブドウ糖
とう

）が送
おく

られる➡血糖値
けっとうち

が

上
あ

がって脳
のう

が働
はたら

く➡集 中 力
しゅうちゅうりょく

や物事
ものごと

に取
と

り組
く

む意欲
い よ く

が高
たか

まる 

朝
あさ

ごはんをとらない  脳
のう

に栄養
えいよう

（ブドウ糖
とう

）が送
おく

られない➡

血糖値
けっとうち

が下
さ

がったまま➡集 中 力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

し イライラしやすい 

★体温
たいおん

を上
あ

げて維持
い じ

できる 

 ＝お昼
ひる

までのやる気
き

が続
つづ

く 

★１日
にち

のよい生活
せいかつ

リズムができる 

★お腹
なか

スッキリ！ 便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

になる 

★夜
よる

の寝付
ね つ

きがよくなる 

★学力
がくりょく

が高
たか

まり体力
たいりょく

も向上
こうじょう

しやすい 


