
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 夏休
なつやす

みが明
あ

け、学校
がっこう

が再開
さいかい

して約
やく

１週間
 しゅうかん

がたちましたが、生活
せいかつ

リズムは戻
もど

ってきましたか？

夏休
なつやす

みの間、夜
よる

遅
おそ

くまでテレビを見て
み  

いたり、朝
あさ

起きる
お   

のが遅
おそ

かったりと、不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

をして

いて、学校
がっこう

が始まって
は じ      

からも夜更かし
よ ふ   

が続いて
つづ    

いる人
ひと

はいませんか？ 

 
平成
へいせい

１７年
    ねん

の国民
こくみん

健康
けんこう

・栄養
えいよう

調査
ちょうさ

報告
ほうこく

によると、朝食
ちょうしょく

欠食
けっしょく

は、就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

や起床
きしょう

時間
じ か ん

との関連
かんれん

が大きい
お お    

ことが分かります
わ     

。図
ず

１と図
ず

２のグラフを見る
み  

と、就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

と起床
きしょう

時間
じ か ん

が遅く
おそ  

なるほ

ど、朝食
ちょうしょく

欠食率
けっしょくりつ

は増加
ぞ う か

しています。夜更かし
よ ふ   

が続く
つ づ  

と、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になって寝起き
ね お  

が悪く
わる  

なり、

朝食
ちょうしょく

欠食
けっしょく

を招く
まね  

という悪循環
あくじゅんかん

が起
お

きてしまいます。 

食
しょく

育
い く

だより 
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  た い   な い     ど け い       せ い  じ ょ う         う ご 

 
 人間

に ん げ ん

は、光
ひかり

も音
お と

も温度
お ん ど

も１日中
にちじゅう

変
か

わらない場所
ば し ょ

で生
せ い

活
か つ

を 

すると、２５時間
じ か ん

ごとに寝
ね

たり、起
お

きたりするといわれて

います。これは、わたしたちの体
からだ

は２５時間
じ か ん

の周期
し ゅ う き

で活動
か つ ど う

し

ているからです。しかし、１日
に ち

は２４時間
じ か ん

。この時間
じ か ん

のず

れを調整
ちょうせい

しているのが、私
わたし

たちの体
からだ

にある「体内
た い な い

時計
ど け い

」と

いう機能
き の う

です。 

                体内
た い な い

時計
ど け い

を正常
せいじょう

に働かせる
は た ら      

ためには、①朝
あ さ

の決
き

まった時
じ

間
か ん

に太陽
た い よ う

の光
ひかり

を浴
あ

びる、②昼間
ひ る ま

はなるべく外
そ と

に出る
で  

機会
き か い

を

増やす
ふ   

、③友人
ゆ う じ ん

や家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

に食事
し ょ く じ

をとったり、運動
う ん ど う

したり、

勉強
べんきょう

したりする（社会
し ゃ か い

のリズムに合わせる
あ    

）、④１日
 に ち

３回
 か い

の

食事
し ょ く じ

を規則正しく
き そ く た だ    

とるなどが有効
ゆ う こ う

といわれています。 

 

                                        早
は や

起き
お  

、早寝
は や ね

をして、栄養
え い よ う

バランスのよい朝
あ さ

ごは 

                  んをとることは、心身
し ん し ん

の健康
け ん こ う

や体内
た い な い

での消化
し ょ う か

吸 収
きゅうしゅう

、 

                  栄養素
え い よ う そ

の代謝
た い し ゃ

などの栄養
え い よ う

機能
き の う

を伸ばす
の   

ことにもつな 

                   がります。また、体力
たいりょく

、集 中 力
しゅうちゅうりょく

、学習
がくしゅう

能力
のうりょく

にも大
お お

き 

                   な影響
えいきょう

があります。 

                    今一度
い ま い ち ど

、家族
か ぞ く

全員
ぜ ん い ん

で毎日
ま い に ち

の生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

を見直して
み な お   

、 

                   健康
け ん こ う

を目指
め ざ

しましょう。 
 
つ き 

                               き      も 

 

 
 
 

 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。名月
め い げ つ

をながめ宴
え ん

を

張る
は  

習慣
しゅうかん

は中国
ち ゅ う ご く

から伝
つ た

わってきました。今
い ま

から１１００年
ね ん

くらい前
     ま え

に、宮中
きゅうちゅう

でお月見
 つ き み

が催された
も よ お      

のが始
は じ

まりです。 

 お月見
つ き み

には、団子
だ ん ご

や里
さ と

いも、栗
く り

、枝豆
え だ ま め

、ススキなどを

供える
そ な    

十五夜
じ ゅ う ご や

を「いも名月
め い げ つ

」、栗
く り

や枝豆
え だ ま め

を供える
そ な    

十三夜
じ ゅ う さ ん や

（旧暦
き ゅう れ き

の９月
  が つ

１３日
   に ち

）を「栗
く り

名月
め い げ つ

」、「豆
ま め

名月
め い げ つ

」とも言われて
い    

いて、どちらか一方
い っ ぽ う

だけの「片
か た

月見
つ き み

」は縁起
え ん ぎ

が悪い
わ る   

とも

いわれています。 

                               今年
こ と し

の十五夜
じ ゅ う ご や

は９月
が つ

２２日
に ち

（水曜日
す い よ う び

）、十三夜
じ ゅ う さ ん や

は１０月
が つ

２０日
に ち

（水曜日
す い よ う び

）です。時間的
じ か ん て き

にも精神的
せ い し ん て き

にも、夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ月
つ き

を見る
み  

余裕
よ ゆ う

などない現代
げ ん だ い

ですが、せめて

十五夜
じ ゅ う ご や

、十三夜
じ ゅ う さ ん や

の夜
よ る

には、月
つ き

をながめるゆとりの気持
き も

ちを持
も

ちたいものですね。 


