
令和 6年９月     

一宮町立一宮小学校   

【毎月１９日は食育の日】 

 

  新学期
しんがっき

が始
はじ

まりました。夏休
なつやす

みの間
あいだ

は時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

があり、いろいろな経験
けいけん

ができたと思
おも

います。 

気持
き も

ちを切
き

り替
か

えて、学校
がっこう

の生活
せいかつ

リズムを取
と

り戻
もど

し、元気
げ ん き

に学習
がくしゅう

に取
と

り組
く

みましょう。 

◇生活
せいかつ

リズムのととのえ方
かた

◇ 

   早
はや

起き
お  

・早寝
は や ね

      朝
あさ

の光
ひかり

を       規則正
きそくただ

しく       日中
にっちゅう

は活動的
かつどうてき

に 

をする         浴
あ

びる        食事
しょくじ

をとる        過ごす
す   

 

  

 

 

 

 

 夜
よ

ふかしや朝
あさ

寝坊
ね ぼ う

な   朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びると、    １日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をき   日中
にっちゅう

は、なるべく活
かつ

 

どは、日中
にっちゅう

の体調
たいちょう

不
ふ

  わたしたちに備
そな

わって   ちんととり、朝 食
ちょうしょく

は  動的
どうてき

に過
す

ごすと、夜
よる

に 

良
りょう

や脳
のう

の働
はたら

きにも影
えい

  いる生体
せいたい

時計
ど け い

を地球
ちきゅう

の  決
き

まった時間
じ か ん

にとるこ  よく眠
ねむ

ることができま 

響
きょう

を与
あた

えます。早
はや

起
お

   １日
にち

２４時間
じ か ん

周期
しゅうき

に合
あ

  とで、1日
にち

のリズムが  す。 

きや早寝
は や ね

を心
こころ

がけま   わせることができます。 つくりやすくなります。 

しょう。 

 

◇背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばして食
た

べましょう◇ 

 食事
しょくじ

マナーを守
まも

って食
た

べると、より楽
たの

しく食事
しょくじ

ができます。自分
じ ぶ ん

の普段
ふ だ ん

の食事中
しょくじちゅう

の姿勢
し せ い

を振
ふ

り返
かえ

って

みましょう。背中
せ な か

が曲
ま

がっていたり、ひじをついていたりしませんか？ 

        

                 

・いすに深
ふか

く座
すわ

る 

         ・背
せ

もたれに寄
よ

りか 

          からない 

         ・机と体は、こぶし 

          １つ分あける       背
せ

もたれに     ひじを     横向
よ こ む

きに 

・両足を床につける   寄
よ

りかかっている  ついている   座
すわ

っている 

   

           秋
あき

の年中行事
ねんちゅうぎょうじ

 月見
つ き み

 

       月見
つ き み

は、旧暦
きゅうれき

の８月
がつ

１５日
にち

に美
うつく

しい月
つき

を眺
なが

めながら、秋
あき

の収穫物
しゅうかくぶつ

を供
そな

えて感謝
かんしゃ

を 

      する行事
ぎょうじ

です。「十五夜
じゅうごや

」や「中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」ともいいます。 

       月見
つ き み

の時
とき

には、月見
つ き み

団子
だ ん ご

や里芋
さといも

などを供
そな

えます。月見
つ き み

団子
だ ん ご

 

      の作
つく

り方
かた

や供
そな

え方
かた

などは地域
ち い き

によって様々
さまざま

です。 

よい姿勢 
しせい 

こんな姿勢はやめましょう 
しせい 


