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睡眠
すいみん

は疲
つか

れをとったり、体
からだ

を成長
せいちょう

さ

せたりします。 

夜
よる

のスクリーンタイムは目
め

が覚
さ

めて 

しまって眠
ねむ

れないということもあるので、

決
き

めた時刻
じ こ く

以降
い こ う

は控
ひか

えましょう。 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、脳
のう

からセロト

ニンが分泌
ぶんぴつ

され、体
からだ

を起
お

こし、元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるようにします。 

夕食
ゆうしょく

でとったエネルギーは朝
あさ

に

は空
から

っぽになっています。元気
げ ん き

に

活動
かつどう

するためにもしっかり朝食
ちょうしょく

をと

りましょう。 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わりました。みなさん、元気
げ ん き

にしていましたか。 

学校
がっこう

が始
はじ

まりましたが、まだまだ気温
き お ん

が高
たか

く疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

ですので、自分
じぶん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

令和６年９月 
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９月１７日は中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

です。給 食
きゅうしょく

では、「月見
つきみ

汁
じる

」を

提供
ていきょう

します。 

月見
つきみ

汁
じる

は昆布
こ んぶ

とかつお節
ぶし

でだしをとったすまし汁
じる

の中
なか

に、お月
つき

様
さま

に見立
み た

てた黄色
き い ろ

い白玉
しらたま

団子
だんご

が入
はい

っています。裏
うら

ごしかぼちゃを白玉
しらたま

粉
こ

と混
ま

ぜ、調理師
ち ょ う り し

さんがひとつずつ丸
まる

めます。手間
て ま

暇
ひま

かかった愛情
あいじょう

たっぷりの月見
つ き み

団子
だ ん ご

をよくか

んで食
た

べましょう。 

お月見
つ き み

献立
こんだて

紹介
しょうかい

    


