
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しょくいくつうしん 

堺市立中百舌鳥小学校 

令 和 ４ 年 ９ 月 号 

 みなさん，元
げん

気
き

に２学
がっ

期
き

を迎
むか

えられていますか？昼
ひる

間
ま

は残
ざん

暑
しょ

がきびしいですが，朝
あさ

夕
ゆう

には秋
あき

の

気
け

配
はい

が感
かん

じられるこのごろです。夏
なつ

休
やす

みで乱
みだ

れがちだった生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

をもう一
いち

度
ど

見
み

直
なお

し，学
がく

習
しゅう

に

運
うん

動
どう

に元
げん

気
き

にがんばれるようにしましょう。 

 スポーツの秋
あき

を迎
むか

えます。運
うん

動
どう

選
せん

手
しゅ

にとって食
た

べることは，筋
きん

力
りょく

をアップしたり技
わざ

を磨
みが

いたり

することと同
おな

じように大
たい

切
せつ

で，『食
た

べることもトレーニング』という人
ひと

もいます。 将
しょう

来
らい

プロ選
せん

手
しゅ

を夢
ゆめ

見
み

ている人
ひと

やクラブ活
かつ

動
どう

や習
なら

い事
ごと

などで毎
まい

日
にち

一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

練
れん

習
しゅう

に取
と

り組
く

んでいる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

い

ます。「選
せん

手
し ゅ

としての 器
うつわ

」を大
おお

きくするためにも，まず土
ど

台
だい

となる 体
からだ

をつくりましょう。体
たい

力
りょく

を

つけるためには，運
う ん

動
ど う

・休
きゅう

養
よ う

・栄
えい

養
よ う

のバランスに常
つね

に気
き

を配
くば

ることが大
たい

切
せつ

です。睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

，練
れん

習
しゅう

前
ぜん

後
ご

のケア不
ぶ

足
そく

，そして毎
まい

日
にち

の 食
しょく

事
じ

の栄
えい

養
よう

バランスが悪
わる

いと，試
し

合
あい

中
ちゅう

に能
のう

力
りょく

が発
はっ

揮
き

できないだ

けでなく，ケガにつながることもあります。 

 
運
うん

動
ど う

に使
つか

われたエネ 

ルギーを補
ほ

給
きゅう

する。  

たくさん運
うん

動
ど う

したら十
じゅう

分
ぶん

休
きゅう

養
よ う

をとる。 

運
うん

動
ど う

と休
きゅう

養
よ う

の“質
しつ

”がいつも同
おな

じよう

になるよう心
こころ

がける。 

 

体
からだ

を修
しゅう

復
ふく

し，成
せい

長
ちょう

させるための栄
えい

養
よ う

を補
ほ

給
きゅう

する。 

基
き

礎
そ

体
たい

力
りょく

や筋
きん

力
りょく

アップの材
ざい

料
りょう

も食
しょく

事
じ

からとることが基
き

本
ほん

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ９月
がつ

には 祝
しゅく

日
じつ

が２つあります。 

 １つは，長
なが

い 間
あいだ

ずっと社
しゃ

会
かい

のために尽
つ

くしてこられたお年
とし

寄
よ

りの方
かた

に感
かん

謝
しゃ

し， 長
ちょう

寿
じゅ

を祝
いわ

う

「敬老
けいろう

の日
ひ

」です。このお祝
いわ

いの日
ひ

は，戦
せん

後
ご

， 兵
ひょう

庫
ご

県
けん

の野
の

間
ま

谷
だに

村
むら

（現
げん

・多
た

可
か

町
ちょう

）で始
はじ

められまし

た。その後
ご

， 兵
ひょう

庫
ご

県
けん

全
ぜん

体
たい

で 行
おこな

われ，全
ぜん

国
こく

にも広
ひろ

がりました。日
ひ

にちは長
なが

年
ねん

９月
がつ

15日
にち

でしたが，

2013年
ねん

(平
へい

成
せい

15年
ねん

)からは９月
がつ

の第
だい

三
さん

月
げつ

曜
よう

日
び

になりました。 

 もう１つは「秋分
しゅうぶん

の日
ひ

」で，『祖
そ

先
せん

をうやまい，なくなった 人
ひとびと

々をしのぶ日
ひ

』とされています。

１年
ねん

の中
なか

で昼
ひる

と夜
よる

の長
なが

さがほぼ等
ひと

しくなる秋
あき

の日
ひ

を「 秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

」と決
き

められるので，毎
まい

年
とし

日
ひ

にち

がかわります。この日
ひ

は「彼
ひ

岸
がん

の 中
ちゅう

日
にち

」にあたるので，お墓
はか

参
まい

りに出
で

かける人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。 

また『暑
あつ

さ寒
さむ

さも彼
ひ

岸
がん

まで』という有
ゆう

名
めい

な言
こと

葉
ば

があり，お彼
ひ

岸
がん

は季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

を感
かん

じることが

できる日
ひ

ですね。 

敬
けい

老
ろ う

の日
ひ

と秋
しゅう

分
ぶん

の日
ひ

 

おさかなクイズ ～ 全部
ぜ ん ぶ

わかるかな？ ～ 

鯖 ① 

鮭 

鰯 

③ 

② 

④ 秋刀魚 
 ヒント ： どれも秋

あき

においしい 魚
さかな

です。 

こたえ ：  ① さば  ② いわし  ③ さけ  ④さんま 


