
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 夏休み
なつやす

もあっという間
             ま

に過ぎ
 す

、２学期
がっき

が始まりました
はじ

。「早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ご

はん」を心がけて
こころ

、規則正しい
きそく  ただ

生活
せいかつ

を取り戻しましょう
と    もど

。 

 

 

食育
しょくいく

菜園
さ い え ん

 part
パ ー ト

３ 

  朝
あさ

のひかりを感
かん

じると

覚醒
かくせい

を促
うなが

す脳内
のうない

物質
ぶっしつ

のセ

ロトニンが分泌
ぶんぴつ

され、日中
にっちゅう

に活動
かつどう

しやすくなります。 

早寝
は や ね

 

パプリカは、最初
さいしょ

はピーマンの

ような緑色
みどりいろ

の実
み

でしたが、少
すこ

し

ずつ赤色
あかいろ

や黄色
き い ろ

に変
か

わりました。 

 

お彼岸
ひ が ん

は、あの世
よ

とこの世
よ

が一番
いちばん

近
ちか

くなる

期間
き か ん

といわれています。この期間
き か ん

に毎年
まいとし

、家族
か ぞ く

で

お墓参
はかまい

りをしている子
こ

もいるかもしれませんね。 

秋
あき

のお彼岸
ひ が ん

には、「おはぎ」をお供
そな

えし、春
はる

のお

彼岸
ひ が ん

には、「ぼたもち」をお供
そな

えします。「おはぎ」

と「ぼたもち」の違
ちが

いは、おはぎにはつぶあん、ぼ

たもちにはこしあんを使
つか

うのが一般的
いっぱんてき

です。 

お彼岸
ひ が ん

について 

 

朝
あさ

ごはんにごはんやパンなどの主食
しゅしょく

だけを食
た

べている人
ひと

は、たんぱく源
げん

や野菜
やさい

など

を追加
ついか

して、少
すこ

しずつステップアップしていきましょう。 

（毎月１９日は食育の日） 

とうがらし 

パプリカ 

とうがらしは、ピーマンやパプ

リカに似
に

ていますが、上
うえ

に向
む

かっ

て実
み

がのびていきました。 

  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

は早
はや

く寝
ね

て充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を取
と

りましょう。 

  夕食
ゆうしょく

でとったエネルギー

は朝
あさ

には残
のこ

っていません。

午前中
ごぜんちゅう

、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するため

に、朝 食
ちょうしょく

を取
と

りましょう。 

早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん 

朝
あさ

ごはんステップアップ 

白米
はくまい

の 

おにぎり 

鮭
さけ

おにぎり

にしてたん

ぱく質
しつ

アップ 

野菜
や さ い

のおみそ

汁
しる

で食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

アップ 

目玉
め だ ま

焼
や

きでさ

らにたんぱく

質
しつ

アップ 

サラダを追加
つ い か

して、栄養
えいよう

バ

ランス◎ 

 夏休
なつやす

みの間
あいだ

に、パプリカととうがらしの実
み

がなりま

した。かぼちゃは、残念
ざんねん

ながら実
み

はなりませんでした。 

バターナッツかぼちゃの花
はな

が咲
さ

きました。雌花
め ば な

は花
はな

の軸
じく

が膨
ふく

らん

でいます。 

バターナッツかぼちゃ 


