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 夏休みが終わって９月に入りましたが、まだまだ暑い日が続いています。子どもたちは夏

の暑さの影響で体調をくずしやすくなっているようです。 

 早起き・早寝はもちろんのこと、１日３食をきちんととって生活リズムをととのえ、規則

正しい学校生活を送るように心がけましょう。 

 

 

体内時計を正常に動かしましょう 
 人間は、光も音も温度もわからな

い場所で生活をすると、25時間周

期で寝起きをするといわれていま

す。しかし１日は 24時間です。こ

の時間のずれを調整しているのが、

わたしたちの体の中にある「体内時

計」です。体内時計を正常に働かせ

るためには、①朝の決まった時間に

太陽の光を浴びる、②昼間はなるべ

く外に出る機会を増やす、③友人や

家族と一緒に食事や運動、勉強をす

る（社会の生活リズムに合わせ

る）、④１日３回の食事を規則正し

くとるなどが有効といわれていま

す。 

チェック 生活リズムをととのえるために 
 □毎日、朝ごはんを食べる。 

□早起きをして、朝の光を浴びる。 

□毎日、ほぼ決まった時間に起きる。 

□１日３食を、決まった時間に食べる。 

□日中は、できるだけたくさんの光を浴び

る。 

□夜は、あまり明るい光を浴びないよう

にする。 

□寝る前までテレビを見ていたり、パソ

コンや携帯電話、スマホなどを使用し

たりしないようにする。 

□寝る時は、部屋を真っ暗にして眠る。 

□ 

□ 

今後の給食予定 
9月 
７日  給食費引き落とし日 
6日  給食開始 
7日  郷土食 沖縄メニュー 
１９日 食育の日 あさり「ビタミン B12」 
２１日 十五夜メニュー 
２６日 粗食給食 
 
10月 
９日  給食費引き落とし日 

  郷土食 秋田メニュー（予定） 
１９日 食育の日 レバー「ビタミン B６，ビタミン B12」（予定） 
 

 今月は敬老の日があります。おじいちゃん

やおばあちゃんたちと食事の機会をつくり、

いろいろな会話をして楽しく食事をしてみま

しょう。 

敬老の日 ９月１７日 早起き・早寝・ 

朝ごはんを 

習慣にしましょう 

９月分の給食費引き落とし日 

９月７日 金曜日                 

前日までに入金の確認をお願いします。         

2学期の給食開始日は９月６日木曜日です。       

●今後の引き落とし日● 

１０月９日、１１月７日、１２月７日、１月７日、

２月７日、３月７日             

 
 


