
例えば、冬が旬のほうれん

そうは、寒さにあたることで

甘味や栄養が増し、夏にとれ

るものよりも、ビタミンＣが

約３倍多くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休みはいかがでしたか？ 長い休みの後は、なんとなくだるい、イライラする、やる気が起きない

など、体や心に不調を感じる人が多くなります。連日の猛暑に夏の疲れも出てくる時期です。学校生

活を元気に送るために、早寝・早起きの規則正しい生活を心がけ、朝ごはんをしっかり食べて登校し

ましょう。 

夜は早めに寝る 朝ごはんをよく

かんで食べる 
 

朝起きたときに

日光を浴びる 

朝日を浴びると 

「セロトニン」と

いう脳内物質が

分泌されて、日中

の活動を支える

とともに、心のバ

ランスを整えて

くれます。 

  スーパーマーケットなどの店頭には、１年を通して豊富な種類の野菜が並んでいますが、もともと

野菜には、たくさん収穫できて、一番おいしくなる「旬」の時期があります。旬の野菜には、その時

期に私たちの体に必要な成分が豊富に含まれている上に、価格が安く、環境にも優しいなど、たくさ

んの魅力が詰まっています。 

◆おいしくて、 

栄養価が高い！ ◆体によい効果がある！ 
◆価格が安く、 

環境に優しい！ 

夏野菜は体を冷やし、疲労回

復や食欲増進などの作用がある

一方、冬野菜は体を温め、冷え

性や風邪を予防するなど、季節

に合った働きをしてくれます。 

その土地の気候に合わせて

栽培することで、栽培にかか

る費用やエネルギーが少なく

済みます。また、たくさん収

穫できるので、価格が安くな

ります。 
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 1923年９月１日に関東大震災が発生したことにちなみ、９月１日は

「防災の日」です。秋は台風シーズンということに加え、近年では気

候変動の影響からか豪雨
ごうう

も頻発し、各地で甚大
じんだい

な被害が相次いでい

る状況です。台風の予報が出てから慌
あわ

てて買いに行って売り切れ…と

いうことのないよう、日ごろから水や食料品は多めにストックしてお

くと安心です。 

水や食料品は最低３日分、できれば１週間分を備えておくことが勧
すす

められています。日常よく食べているものを多めに買い置きし、食べ

たら買い足す「ローリングストック」で無理なく備えましょう。 

１人１日３L が

目安です。 

好きなお菓子や食べ慣れているもの

があると、不安な気持ちを和らげてく

れます。 

缶詰、レトルト食品、乾物、日持ちの

する野菜など。 

お彼岸
おひがん

は春と秋の年に２回あり、春分の日と秋分の日の前後 

７日間のことをいいます。古くから、お墓参りをして先祖
せんぞ

供養
くよう

を 

する風習があります。また、「暑さ寒さも彼岸まで」ということわざ

があるように、季節の移り変わりを感じる時期でもあります。 

 お彼岸の食べ物といえば、ご飯をつぶして丸め、小豆のあんで包ん

だ「おはぎ」があります。これは秋の花である「萩
はぎ

」にちなんだ呼

び方で、春には「牡丹
ぼたん

」にちなんで「ぼたもち」とも呼ばれます。 

 


