
 夏休
なつやす

みが終
お

わり、学
がっ

校
こう

が始
はじ

まりましたが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

の暑
あつ

さの影
えい

響
きょう

で、体
たい

調
ちょう

をくずしがちな人
ひと

もいることでしょう。秋
あき

は学
がっ

校
こう

でさまざまな行
ぎょう

事
じ

が行
おこな

われます。勉
べん

強
きょう

や行
ぎょう

事
じ

等
など

に充
じゅう

実
じつ

して取
と

り組
く

むためにも、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えておくことが大
たい

切
せつ

です。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き、１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

をとる

ことを心
こころ

掛
が

け、１日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごせる生
せい

活
かつ

リズムを作
つく

りましょう。 
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れ い わ が ん ね ん ど 

 

 
               が つ ご う 

 
 

お お さ か ふ きょう い く ちょう 

しょ  く   い   く 

□毎
まい

日
にち

、朝
ちょう

食
しょく

を食
た

べる。 

□朝
あさ

の決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

き、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びる。 

□毎
まい

日
にち

、ほぼ決
き

まった時
じ

間
かん

に起
お

きる。 

□１日
にち

３食
しょく

を、決
き

まった時
じ

間
かん

に食
た

べる。 

□日
にっ

中
ちゅう

は、できるだけたくさんの光
ひかり

を浴
あ

びる。 

□夜
よる

は、あまり明
あか

るい光
ひかり

を浴
あ

びないようにする。 

□寝
ね

る前
まえ

までテレビを見
み

ていたり、パソコンや携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

、スマホなどを使
し

用
よう

したりしないように

す
 

る。 

□寝
ね

る時
とき

は、部
へ

屋
や

を真
ま

っ暗
くら

にして眠
ねむ

る。 

体
た い

内
な い

時
ど

計
け い

を正
せ い

常
じ ょ う

に動
う ご

かしましょう 

人
にん

間
げん

は、光
ひかり

も音
おと

も温
おん

度
ど

もわからない場
ば

所
しょ

で生
せい

活
かつ

をする

と、25時
じ

間
かん

周
しゅう

期
き

で寝
ね

起
お

きをするといわれています。しか

し１日
にち

は 24時
じ

間
かん

です。この時
じ

間
かん

のずれを調
ちょう

整
せい

している

のが、わたしたちの体
からだ

の中
なか

にある「体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

」です。 

体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

を正
せい

常
じょう

に働
はたら

かせるためには、 

①朝
あさ

の決
き

まった時
じ

間
かん

に太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びる、 

②昼
ひる

間
ま

はなるべく外
そと

に出
で

る機
き

会
かい

を増
ふ

やす、 

③１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる、 

などが有
ゆう

効
こう

といわれています。 

 チェック 

生
せ い

活
か つ

リズムを整
と と の

えるために 

 月
つき

見
み

は中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

（十
じゅう

五
ご

夜
や

・旧
きゅう

暦
れき

の８月
がつ

１５日
にち

）と後
あと

の名
めい

月
げつ

（十
じゅう

三
さん

夜
や

・旧
きゅう

暦
れき

の９月
がつ

１３日
にち

）に行われます。江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

の後
こう

期
き

頃
ごろ

から、月
つき

見
み

には月
つき

見
み

だんごを供
そな

えるようになりました。それ以
い

前
ぜん

には、十
じゅう

五
ご

夜
や

にはいもを、十
じゅう

三
さん

夜
や

には豆
まめ

を供
そな

えていたことから、十
じゅう

五
ご

夜
や

を「芋
いも

名
めい

月
げつ

」、十
じゅう

三
さん

夜
や

を「豆
まめ

名
めい

月
げつ

」ともいいます。 

 月
つき

見
み

という日
に

本
ほん

ならではの行
ぎょう

事
じ

を大
たい

切
せつ

にして、秋
あき

の夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ

美
うつく

しい月
つき

を、ゆっくりとした気
き

分
ぶん

で眺
なが

めてみるのもいいですね。 

月
つ き

見
み

 


