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　　☆睡眠
す い み ん

をしっかりとろう☆

　　　暑
あつ

い夏
なつ

の季節
き せ つ

は１年
ねん

の中
なか

で体
からだ

や脳
の う

に強
つ よ

いダメージ
だ め ー じ

を与
あた

えます。たっぷりと寝
ね

て疲
つか

れ

　　をとり、体力
たいりょく

の回復
か いふ く

をさせましょう。寝
ね

る前
ま え

にスマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

などを見
み

て過
す

ごす方
かた

も

と時間
じ か ん

を決
き

めています。参考
さ ん こ う

にしてみてくださいね☺

　　保育園
ほ い く え ん

では

　　多
おお

いと思
お も

いますが、寝
ね

る前
ま え

に電子
で ん し

機器
き き

を見
み

ていると脳
の う

に強
つ よ

い刺激
し げ き

を与
あた

えてしまい睡眠
すいみん

9月
がつ

1日
に ち

は防災
ぼ う さ い

の日
ひ

です

　だからこそ普段
ふ だ ん

から家
いえ

にも非常食
ひじょうしょく

などの準備
じゅんび

が必要
ひつよう

です。食事
し ょ く じ

が摂
と

れないことは子
こ

どもに大
おお

きな負担
ふ た ん

となり

　るかな？食器
しょ っき

なども洗
あら

えないことを考
かんが

えてラップ
ら っ ぷ

を敷
し

こうかな？など。いろいろと考
かんが

えて想像
そうぞう

　ます。荷物
に も つ

に普段
ふ だ ん

から食
た

べ慣
な

れているお菓子
か し

も一緒
いっしょ

に用意
よ う い

しておくと良
よ

いそうです。

　をし、準備
じゅんび

することが大切
たいせつ

です。1年
ねん

に1度
ど

、防災
ぼうさい

のことを家族
か ぞ く

で考
かんが

えてみましょう。

　　今年
こ と し

も地震
じ し ん

や台風
たいふう

に関
かん

するニュース
に ゅ ー す

をたくさん耳
みみ

にしました。災害
さいがい

はいつ・どこで起
お

きるかわかりません。

　　　非常用
ひじょうよう

の食品
しょくひん

や水
みず

の賞味期限
し ょ う み き げん

の点検
てんけん

もこの機会
き か い

に行
おこな

ってみてください。

　　に影響
えいきょう

がでるそうです。寝
ね

る前
ま え

は電子
で ん し

機器
き き

から離
はな

れゆったりとすごしてみませんか？

　そして食
た

べ物
もの

や水
みず

だけでなく、食
た

べる時
とき

のシュミレーション
し ゅ み れ ー し ょ ん

もしてみましょう。紙
かみ

皿
ざら

で食
た

べられ

おひる １１：１０～ １１：３０～

おやつ

  ４ｇ
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　　お菓子
か し

やジュース
じ ゅ ー す

などの甘
あま

いおやつは食欲
し ょ く よ く

がなくなる原因
げんいん

にもなります。

　　てしまいます。食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

を決
き

めて１日
に ち

３食
しょく

の食事
し ょ く じ

をとりましょう。

《ごへいもち》
レシピ
れ し ぴ

は４人分
にんぶん

です　まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

いていますが、スーパー
す ー ぱ ー

に並
な ら

ぶ食
た

べ物
も の

や、空
そ ら

の雲
く も

などから

２０１8.０９.０１.

少
す こ

しづつ秋
あ き

を感
か ん

じるようになりました。今年
こ と し

は今
い ま

までにない位
くらい

に暑
あ つ

い日
ひ

が連日
れ ん じ つ

続
つ づ

　使
つか

い、かけながら焼
や

く

（焦
こ

げない様
よう

に弱火
よ わ び

などにしてください）

　　旧暦
きゅうれき

の中
なか

で毎月
まいつき

15日
にち

の夜
よる

を十五夜
じ ゅ う ごや

といいます。

９月
が つ

２０日
に ち

（木
も く

）は 　　中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

（旧暦
きゅうれき

8月
がつ

15日
にち

）は1年
ねん

の中
なか

でも１番
ばん

エプロン
え ぷ ろ ん

　　きれいなお月様
つきさま

だと言
い

われています。夜
よる

、満月
まんげつ

を

　ごはん

までは秋
あ き

に体調
たいち ょ う

を崩
く ず

しやすくなります。バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食事
し ょ く じ

と十分
じゅ うぶん

な睡眠
す い み ん

で体調
たいち ょ う

　砂糖
ざ と う

３００ｇ
ぐらむ

（２合
ごう

）きましたね。中
な か

には夏
な つ

バテ
ば て

をした人
ひ と

もいるかもしれません。暑
あ つ

さで疲
つ か

れた体
からだ

のま

を整
ととの

えて残暑
ざ ん し ょ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 　味噌
み そ

　しょう油
ゆ

　　☆食事
し ょ く じ

をしっかりとろう☆

　　　夏
なつ

バテ
ば て

によって食欲
し ょ く よ く

が落
お

ちて食事
し ょ く じ

の回数
かいす う

が減
へ

ってしまうと、さらに症状
しょうじょう

を悪化
あ っ か

させ

　　ごはんをしっかりと食
た

べてからおやつを食
た

べるなど工夫
く ふ う

が大切
たいせつ

です。

　みりん

　油
あぶら

さんま きのこ類
る い

なし

①お米
こめ

を洗
あら

い炊飯
すいはん

する

②炊
た

けたご飯
はん

をつぶしながら小判型
こばんがた

に成形
せいけい

する

③油
あぶら

以外
いがい

の調味料
ちょうみりょう

をすべてボール
ぼ ー る

に入
い

れて混
ま

ぜる

④フライパン
ふ ら い ぱ ん

に油
あぶら

を入
い

れて小判型
こばんがた

にしたごはんを焼
や

く

⑤両面
りょうめん

焼
や

けたらボール
ぼ ー る

で混
ま

ぜた調味料
ちょうみりょう

をスプーン
す ぷ ー ん

などを

  ４ｇ
ぐらむ

１５：１０～ １５：１５～

乳児
に ゅ う じ

クラス
く ら す

幼児
よ う じ

クラス
く ら す

さつま芋
い も

　　　見
み

れたらすてきですね♡

爪
つ め

きりのご協力
きょうりょく

も合
あ

わせて 　　すが、保育園
ほい くえん

では９月
がつ

２０日
にち

（木
も く

）に子
こ

どもたち

お願
ね が

いします。 　　と韓国
かんこく

・朝鮮
ちょうせん

のおもち송편
そんぴょん

を作
つく

っておやつで

　　食
た

べます。９月
がつ

２４日
にち

の夜
よる

、きれいなお月様
つきさま

が

　　眺
なが

める秋
あき

のすてきな行事
ぎょうじ

ですが、秋
あき

の収穫
しゅうかく

の豊作
ほうさく

を忘
わ す

れずに持
も

ってきて 　　を願
ねが

う意味
い み

もあります。今年
こ と し

の中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

は９月
がつ

下
く だ

さい。 　　２４日
にち

（月
げつ

）です。日本
にほん

ではお月見
つ き み

団子
だ ん ご

を飾
かざ

りま

バンダナ
ば ん だ な

(三角巾
さ ん か く き ん

）

ぶどう りんご

【中秋
ち ゅ う し ゅ う

の名月
め い げ つ

】

송편
そんぴょん

づくりを幼児
よ う じ

クラス
く ら す

　　　　　　　　　　　　　　のおはなし。

中心
ちゅ う しん

に行
おこな

います。

きゅうしょくだよりきゅうしょくだより






