
 

長かった夏休みも、あっという間に終わりました。休み明けは、眠気やだるさを感じたり、やる気が出なか

ったりと、不調が起こりやすくなります。これは生活リズムの乱れが原因と考えられ、解消するには、起きた

ら朝日を浴びること、朝ごはんをしっかり食べること、そして日中は体を動かすことが大切です。そうすると、

夜もぐっすりと眠ることができ、生活リズムが整います。また、休み中に室内で過ごすことが多かった人は、

熱中症にも注意が必要です。水分補給をしっかりと行い、無理をしないようにしましょう。 

近年、大地震をはじめ、台風や豪雨等の災害が全国的に起こって

います。ひとたび大きな災害が起こると、水や食料品が手に入りに

くくなりますので、日頃から少し多めに買い置きし、使いながら備

える「ローリングストック」を実践しましょう。 

秋の行事の一つに「お月見」があ

ります。十五夜（旧暦 8月 15日）

に、農作物の収穫を祝って月見団

子や里いも等をお供えし、月を眺

めるもので、平安時代に中国から

伝わった風習がもとになっていま

す。現在の暦では、十五夜の日は毎

年変わり、今年は 9月 21日です。

月見団子は、満月に見立てた丸い

形の所が多いですが、地域によっ

てさまざまです。 

へそのように真ん中が

くぼんだ形で、「へそもち」

の名で親しまれる。 

里いものような形で、

ピンク・白・茶の 3色。 

里いものような形で、あ

んこを巻き付けてある。 

トイレに行こう 

朝食を食べよう 

朝日を浴びよう 


