
　私
わたし

たちの体
からだ

には、1日
にち

周期
しゅうき

でリズムを刻
きざ

む

「体内
たいない

時計
ど け い

」が備
そな

わっています。この体内
たいない

時
ど

計
けい

の働
はたら

きによって、人
ひと

は自然
し ぜ ん

と朝
あさ

になると

目
め

が覚
さ

めて、夜
よる

になると眠
ねむ

くなります。

　みなさんは夏休
なつやす

みの間
あいだ

、規則正
き そ く た だ

しく

生活
せいかつ

できたでしょうか。生活
せいかつ

リズムが

崩
くず

れてしまった人
ひと

は、体内
たいない

時計
ど け い

がく

るっているかもしれませんね。生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

り

ましょう。

敬老
け い ろ う

の日
ひ

京ヶ瀬小学校

　楽
たの

しかった夏休
なつやす

みも終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

がスタートしました。９月
がつ

に入
はい

っても、まだま

だ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。この時期
じ き

は夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあり

ます。元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

が送
おく

れるように、『早寝
は や ね

・早起
は や お

き・しっかり朝
あさ

ごはん』を心
こころ

がけ

ましょう。
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秋分
しゅうぶん

の日
ひ

鯖
さ ば

の

ごま揚
あ

げ

かわり

きんぴら

きのこ

信田
し の だ

のり酢
ず

あえ

魚
さかな

の

みそｱｰﾓﾝﾄﾞ

五目
ご も く

肉団子
に く だ ん ご

ごまじゃこ

サラダ

カレイの

南蛮漬
な ん ば ん づ

け

ビーンズ

サラダ

ｱﾝｻﾝﾌﾞﾙ

エッグ

春雨
は る さ め

サラダ

鮭
さ け

の

塩麹
しおこうじ

焼
や

き

ごま酢
ず

あえ

ピーマン

メンチ

野菜
や さ い

入
い

り

シュウマイ

のりﾅｯﾂ

あえ

鱈
た ら

の

ｽﾊﾟｲｼｰ揚
あ

げ

海
か い

そう

サラダ

韓国風
か ん こ く ふ う

から揚
あ

げ

小松菜
こ ま つ な

の

中華
ち ゅ う か

炒
い た

め

ほっけの

塩焼
し お や

き

鰯
いわし

の

梅
う め

煮
に

カラフル

サラダ

ゆかり

あえ

てり焼
や

き

ハンバーグ

梅
う め

おかか

あえ

みそ汁
し る

お誕生日

き そ く た だ しょく せ い か つ

こんだて

ごはん

ごはん

ごはん

ごはん

ごはんごはん

けんちん汁
じ る

グリーン

サラダ

ごまみそ汁
し る

昆布
こ ん ぶ

あえ

米粉
こ め こ

パン

体内
た い な い

時計
ど け い

を

正常
せ い じ ょ う

に戻
も ど

すには･･･

★毎朝
まいあさ

、決
き

まった時間
じ か ん

に

　起
お

きて、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあ

　びる。

★夜
よる

にはなるべくテレビや

　ゲームなどの強
つよ

い光
ひかり

をあ

　びない。

★1日
にち

3食
しょく

、規則正
き そ く た だ

しく食
た

べる。

沢煮
さ わ に

わん

米粉
こ め こ

めん

ごはん

みそ汁
し る

ごはん

うどん

ごはん

みそ汁
し る

ごはん

みそ汁
し る

ごはん

ごはん

ﾐﾈｽﾄﾛｰﾈ

チキンカレー

ﾌﾙｰﾂの

ｼﾞｭﾚあえ
ｺｰﾙｽﾛｰ

サラダ

青菜
あ お な

と

大豆
だ い ず

の
サラダ

もずくの

特
とく

に朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べよう。

てり焼
や

き
バーガー

ABCｽｰﾌﾟ

かぼちゃの

ひき肉
に く

ﾌﾗｲ

コーン
チャウダー

チキン
ライス

キムチチゲ もやしの

夏
なつ

みかん
ゼリー

ビビンバ

中華
ちゅうか

スープ 具
ぐ

だくさん

うどん

ｶﾚｰ南蛮
なんばん

塩
しお

もみ

ギョウザ
スープ

ｱｰﾓﾝﾄﾞ小魚
こ ざ か な

じゃがいもの
スープ

どさんこ

おひたし

塩
し お

五目
ご も く

汁
じ る

小松菜
こ ま つ な

の

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰ
トマト

フルーツ

サラダ お米
こ め

の
ババロア

豆腐
と う ふ

そぼろ汁
じ る

うどん汁
じ る

朝
あ さ

ごはんを

食
た

べよう!!

中華風
ち ゅ う か ふ う

まぜごはん

パイン


