
夏休
なつやす

みも終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

します。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを過
す

ごすことができましたか。朝夕
あさゆう

は少
すこ

しずつ

秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられるものの、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

は続
つづ

きます。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3回
かい

の食事
しょくじ

をしっかりとるとともに十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

や休養
きゅうよう

をとるなど、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 

十四山西部小学校 

 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう！

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に生活
せいかつ

リズムをくずしてしまった人
ひと

はいませんか。生活
せいかつ

リズムをくずしたままでいると、朝
あさ

は

起
お

きられず、体調
たいちょう

も今
いま

一
ひと

つで、勉強
べんきょう

にも集 中
しゅうちゅう

できなくなります。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

し、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

《食事
しょくじ

》 

１日
にち

３食
しょく

、決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べ

るようにしましょう。そして、

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

がそろった

食事
しょくじ

をとるようにしましょう。とく

に朝
あさ

ごはんはゆっくり食
た

べられる

ように、余裕
よ ゆ う

をもって起
お

きることが

大切
たいせつ

です。 

 

 

《早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き》 

１日
にち

の疲
つか

れをとるためにも、

早
はや

く寝
ね

ましょう。早寝
は や ね

は早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんにつなげることが

できます。そして、朝
あさ

、目
め

が覚
さめ

めたら太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷりと

あびましょう。眠
ねむ

っている脳
のう

と

体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、やる気
き

を引
ひ

き出
だ

してくれます。 

 《運動
うんどう

》 

体
からだ

をよく動
うご

かしまし

ょう。スポーツばかりで

はなく、歩
ある

くことも十
じゅう

分
ぶん

な運動
うんどう

になります。適度
て き ど

な疲
つか

れは、よい睡眠
すいみん

にも

つながります。 

朝
あさ

ごはんには「集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

める」「体温
たいおん

を上 昇
じょうしょう

させて体
からだ

を目覚
め ざ

めさせる」「栄養素
えいようそ

等
とう

の確保
か く ほ

」など、

大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。また夕
ゆう

ごはんでとったエネルギーは、寝
ね

ている間
あいだ

にも使
つか

われているので、朝
あさ

には残
のこ

っていません。朝
あさ

から元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 

 

がつ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～食
しょく

ではぐくむ 

ゆたかな心
こころ

～ 

 「米
こめ

」という字
じ

を分
わ

けると、「八
はち

」と「十
じゅう

」と「八
はち

」という文字
も じ

が出
で

てきます。これは、種
たね

をまい

てお米
こめ

を収穫
しゅうかく

するまでには八十八
はちじゅうはち

もの手間
て ま

がかかることから、この字
じ

がつけられたといわれます。 

【米
こめ

作
づく

りのこよみ】（地域
ち い き

によって時期
じ き

が多少
たしょう

異
こと

なります） 

収穫後
しゅうかくご

 

・土作
つちづく

り 

田
た

起
お

こしは、田
た

んぼの土
つち

を耕
たが

やすことです。 

代
しろ

かきは、田
た

んぼに水
みず

を

入
い

れて、ならすことです。 

害虫
がいちゅう

や雑草
ざっそう

をとったり、薬
くすり

や肥料
ひりょう

をまいたり、水
みず

の管理
か ん り

など、常
つね

に気
き

を配
くば

って手入
て い

れをします。 

この地域
ち い き

は他
ほか

の地域
ち い き

よりも早
はや

く収穫
しゅうかく

が始
はじ

まり

ます。 

収穫
しゅうかく

したお米
こめ

は、乾燥
かんそう

させて

から保管
ほ か ん

します。 

３月
がつ

～４月
がつ

 

・種
たね

まき、苗作
なえづく

り 

⇒・田
た

起
お

こし⇒・代
しろ

かき 

４月
がつ

～5月
がつ

 

・田植
た う

え 

５月
がつ

～９月
がつ

 

・手入
て い

れ 

８月
がつ

～11月
がつ

 

・収穫
しゅうかく

 

(稲刈
い ね か

り、脱穀
だっこく

) 

翌年
よくねん

に米作
こめづく

り

に備
そな

えます。 

米作
こめづく

りが 

始
はじ

まります。 

今年
こ と し

も新米
しんまい

の季節
き せ つ

がやってきました。弥富市
や と み し

では、愛知
あ い ち

県内
けんない

で一番
いちばん

早
はや

い８月
がつ

５日
いつか

から

新米
しんまい

の収穫
しゅうかく

がはじまりました。 

弥富市
や と み し

は、昭和
しょうわ

３４年
ねん

９月
がつ

２６日
にち

にこの地域
ち い き

を襲
おそ

った伊勢
い せ

湾
わん

台風
たいふう

により、収穫
しゅうかく

直前
ちょくぜん

の

米
こめ

が大
おお

きな被害
ひ が い

を受
う

けた経験
けいけん

から、台風
たいふう

シーズンよりも早
はや

い時
じ

期
き

に収穫
しゅうかく

できる

「早場米
はやばまい

」を育
そだ

てています。このとれたばかりの新米
しんまい

（こしひかり）を、今年
こ と し

も農家
の う か

の方
かた

か

らいただきました。９月
がつ

６
むい

日
か

の給 食
きゅうしょく

のご飯
はん

は、この弥富市産
や と み し さ ん

の新米
しんまい

を炊
た

いたものです。

いつものお米
こめ

との違
ちが

いを感
かん

じながら、味
あじ

わって食
た

べてくださいね。 

 

味
あじ

わおう！弥富
や と み

の新米
しんまい

 
                                                        ９月

がつ

６日
むいか

（水
すい

） は 新米
しんまい

給 食
きゅうしょく

です 

《重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

》 

９月
がつ

９日
ここのか

は「重陽
ちょうよう

の節句
せ っ く

」です。五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つで、「菊
きく

の節句
せ っ く

」ともいわれます。古
こ

来
らい

中国
ちゅうごく

では、奇数
き す う

は縁起
え ん ぎ

のよい“陽
よう

”の数
かず

とされ、中
なか

でも一
いち

番
ばん

大
おお

きな９が重
かさ

なるこの

日
ひ

を「陽
よう

が重
かさ

なる（重陽
ちょうよう

）」として、菊
きく

の

花
はな

を浮
う

かべた菊
きく

酒
ざけ

を飲
の

んで、長寿
ちょうじゅ

を祝
いわ

う

そうです。 

給 食
きゅうしょく

では、食
た

べられる菊
きく

の花
はな

を使
つか

った

献立
こんだて

を取
と

り入
い

れました。 

旧暦
きゅうれき

の 8月
がつ

15日
にち

は「十五夜
じゅうごや

」です。満月
まんげつ

を見
み

ながら、

秋
あき

の収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する日
ひ

です。「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」ともいい、

「秋
あき

の真
ま

ん中
なか

に出
で

る満月
まんげつ

」という意味
い み

です。これは昔
むかし

の

暦
こよみ

では、7～9月
がつ

が秋
あき

とされたため、8月
がつ

が秋
あき

の真
ま

ん中
なか

に

なるということです。十五夜
じゅうごや

のときには、里
さと

いもをお供
そな

えすることが多
おお

いことから「いも名月
めいげつ

」ともよばれてい

ます。 

今年
こ と し

の十五夜
じゅうごや

は 9月
がつ

29日
にち

です。給 食
きゅうしょく

では一日
いちにち

早
はや

い

28日
にち

に十五
じゅうご

夜
や

献立
こんだて

を行
おこな

います。お楽
たの

しみに。 

《十五夜
じゅうごや

（今年
こ と し

は９月
がつ

29日
にち

）》 


