
食育だより 江別市立大麻小学校 ２０２２．８．２２(月)

　夏休
なつやす

みが終
お

わり、学校
がっこう

生活
せいかつ

が再開
さいかい

しました。

　夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

ですので、食事
し ょ く じ

と睡眠
すいみん

をしっかりとるように心
こころ

がけましょう。

　また、ストレッチなど適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かすことも

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

がありますよ。

　

　ビタミンＢ
びー

１
わん

は、ごはんなどの糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

で、

不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

は特
と く

に不足
ふ そ く

しがちになりますので、積極的
せっきょくてき

に食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れましょう。

　にんにく、ねぎなどに含
ふく

まれる香気
こ う き

成分
せいぶん

「アリシン」と一緒
いっしょ

にとると、

より効果的
こ う か て き

です。

　十五夜
じ ゅ う ごや

とは、昔
むかし

の暦
こよみ

で８月
がつ

１５日
にち

の夜
よる

のことです（現在
げんざい

の暦
こよみ

では９月
がつ

～10月
がつ

初旬
しょじゅん

ごろ）。

「中秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

」ともいい、１年
ねん

で最
もっと

も月
つき

がきれいに見
み

えることから、

月
つき

を眺
なが

めるお月見
つ き み

の風習
ふうしゅう

があります。ちょうど、農作物
のうさくぶつ

の収穫
しゅうかく

時期
じ き

にあたるため、

季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

などをお供
そな

えし、収穫
しゅうかく

に感謝
かんしゃ

する意味
い み

もあります。
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