
令 和 ５ 年 ９ 月 ２ １ 日 
江戸川区立西葛西小学校 
校  長  髙  瀬  雄  二  
栄養士  渡  邉  章  代  

２学期が始まり、１ヶ月が過ぎようとしています。厳しい暑さがまだ続いていますが、

朝晩の気温が少し下がってきたように感じられます。夏の暑さの疲れと残暑で、体調をく

ずさないようしっかり食べて、しっかり睡眠をとるようにしましょう。 

今月末には、運動会が予定されています。練習の疲れを翌日に持ち越さないためにも、

栄養を補給し、しっかり睡眠をとり、体を休めるようにするといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

西葛西小では、２８日（木）に満月に見立てた黄色い白玉を手作りし
て、フルーツポンチにいれるお月見メニューを予定しています。  

十五夜とは昔の暦で８月 15 日の夜のことです。  
現在の暦では９月～10 月初旬ごろで、今年は  
９月２９日（金）です。十五夜は「中秋の名月」ともいい、１年で最も月が

きれいに見えることから、月を眺めるお月見の風習があります。ちょうど、農
作物の収穫時期に当たるため、季節の野菜や果物などをお供えし、収穫に感謝
する意味もあります。  

暦の上では秋とはいえ、まだ日中の暑さが続いています。夏の

疲れも出やすい時期ですので、食事と睡眠をしっかりとるよう心

がけましょう。運動会の練習で、いつもより体を動かしているの

で、ご飯をしっかり食べて、エネルギー補給を心がけましょう。 

ビタミン B1 は、ご飯などの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養素で、不足する
と疲れやすくなります。積極的に食事に取り入れましょう。 
にんにく、ねぎなどに含まれる香気成分「アリシン」と一緒にとると、より効果的です。 

満月に見立てた丸い
団子を 15 個お供えし
ます。数や形は地域に
よってさまざまです。  

十五夜は「芋名月」とも
いい、里いもをお供えし
たり、「きぬかつぎ」など
の里いも料理を食べる風
習があります。 



 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


