
                                                                                          

朝
あさ

は早め
はや

に起きて
お

，朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ

ようにし

ます。また，学校
がっこう

がある

日
ひ

も休み
やす

の日
ひ

も，同じ
おな

時間
じ かん

に起き
お

るようにし

ましょう。 

 

2024 年 

 

保護者
ほ ご し ゃ

と児童
じ ど う

の皆様
みなさま

へ 

一緒
いっしょ

にお読
 よ

みください 

宇都宮市立清原東小学校 

 夏休み
なつやす

が終わり
お

，９月
  がつ

になってもまだまだ暑い
あつ

日
ひ

が続きます
つづ

。毎日
まいにち

元気
げんき

に

過ごせる
す

ように，早寝
はやね

早
はや

起き
お

，３食
 しょく

しっかり食べる
た

など，規則正しい
きそく ただ

生活
せいかつ

を

心がけましょう
こころ

。 

 

～夏休み
なつやす

明け
あ

の生活
せいかつ

リズムをととのえよう！～ 

生活
せいかつ

リズムをととのえるためには，わたしたちの体
からだ

にある「体内
たいない

時計
どけい

」

を，1日
にち

２４時間
    じ かん

の周期
しゅうき

に合わせて
あ

，調整
ちょうせい

することが大切
たいせつ

です。調整
ちょうせい

する

ためには，朝日
あさひ

を浴びる
あ

ことと，朝食
ちょうしょく

を食べる
た

ことがよいといわれていま

す。生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの

，元気
げんき

に過ごしましょう
す

。 

寝る
ね

前
まえ

にテレビやスマ

ートフォンなどの強い
つよ

光
ひかり

を見る
み

と，睡眠
すいみん

を促す
うなが

ホルモンが出にくく
で

なる

ので，避ける
さ

ようにし，

早め
はや

に寝
ね

るように心
こころ

が

けましょう。 

朝
あさ

ごはんにはエネル

ギー補給
ほきゅう

のほかにも，脳
のう

や体
からだ

を目覚めさせ
め ざ

，

排泄
はいせつ

のリズムをつくる

大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。

しっかり食べて
た

から

登校
とうこう

するようにします。 

～９月
がつ

１日
にち

は防災
ぼうさい

の日
ひ

         

日頃
ひ ご ろ

から備
そな

えよう水
みず

と食 料
しょくりょう

～ 

家庭
か て い

備蓄
び ち く

の食品
しょくひん

の量
りょう

は，１人最低
さいてい

３日
  にち

～１週間
  しゅうかん

×家族
か ぞ く

の人数
にんずう

が

望ましい
のぞ

といわれています。水
みず

の備蓄量
びちくりょう

は，１人当たり
あ

最低
さいてい

３日分
みっかぶん

の

約
やく

９Ｌ（飲料水
いんりょうすい

＋調理
ちょうり

用水
ようすい

）が望ましい
のぞ

です。 

非常食
ひじょうしょく

の選び方
えら  かた

 

・保存
ほ ぞ ん

期間
き か ん

は３年
  ねん

以上
いじょう

のもの，期限
きげん

を確認
かくにん

しやすいものを選
えら

びましょ

う。 

・ごみが少なく
すく

かさばらない，パウチタイプがおすすめです。 

・災害
さいがい

時
じ

はストレスで食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になりがちなので，普段
ふだん

から

食べ慣れて
た    な

いる味付け
あじ つ

のものを選びましょう
えら

。 

⇒カップ麺
めん

やごはんもの，カレーなど 

～十五夜
じ ゅ う ご や

と十三夜
じ ゅ う さ ん や

 今年
こ と し

はいつ？～  

 月見
つきみ

とは，十五夜
じゅうごや

と十三夜
じゅうさんや

にだんごやススキを供
そな

えて，美しい
うつく

月
つき

を眺めて
なが

楽しむ
たの

行事
ぎょうじ

です。 

今年
ことし

の十五夜
じゅうごや

は９月
がつ

17日
にち

，十三夜
じゅうさんや

は１０月
    がつ

１５日
にち

です。 

 だんごやススキ，収 穫
しゅうかく

した農作物
のうさくもつ

をお供え
  そな

するのは，その年
とし

の豊作
ほうさく

に

感謝
かんしゃ

と祈り
いの

をささげるためといわれています。17日
にち

は，お月見
つ き み

メニューを

予定
よてい

しています。        


