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スポーツの秋
あき

！！秋
あき

には運動会
うんどうかい

もありますね。だんだん暑
あつ

さもましになり、運動
う ん ど う

をするのによい

季節
き せ つ

になってきます。元気
げ ん き

に楽
たの

しく運動
う ん ど う

するために、どのようにすればよいか、気
き

をつけたいこと

をしょうかいします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ７月
がつ

１８日
にち

（火
か

）の献
こん

立
だて

は、米
こめ

粉
こ

のポークカレー。この日
ひ

に使
つか

う玉
たま

ねぎの皮
かわ

むきを１年
ねん

生
せい

に手
て

伝
つだ

ってもらいました！初
は じ

めてたいけんする人
ひと

も何
なん

人
にん

かおり、「目
め

がしみる！」「ツルツル～」「手
て

が玉
たま

ね

ぎのにおいがする」などいろいろな感
かん

想
そ う

が出
で

ていました。給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

に、今
きょう

日の玉
たま

ねぎは、１年
ねん

生
せい

が皮
かわ

をむいたという放
ほ う

送
そ う

を１年生がしました。初
は じ

めての放
ほ う

送
そ う

でしたが、上手
じ ょ う ず

に放送
ほ う そ う

することがで

きていました♪それをきいて高
こ う

学
が く

年
ねん

がお礼
れい

を言
い

っていました。また家
いえ

でも皮
かわ

むきなど料
りょう

理
り

のお手
て

伝
つだ

いをしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動
うんどう

と食事
しょくじ

について知
し

ろう 

玉
たま

ねぎの皮
かわ

むきたいけん 

９月
が つ

２９日
に ち

は十
じゅう

五
ご

夜
や

です 

  お月
つき

見
み

は、旧
きゅう

暦
れき

の８月
がつ

１５日
にち

に行
おこな

われます。この日
ひ

は、 

 「十
じゅう

五
ご

夜
や

」と言
い

われ、１年
ねん

の中
なか

で１番
ばん

美
うつく

しい月
つき

を見
み

ることが 

できます。今
ことし

年は９月
がつ

２９日
にち

です。この日
ひ

は、「おだんご」 

「ススキ」「里
さ と

いも」などをおそなえして、美
うつく

しい月
つき

を 

ながめながら、秋
あき

の収
しゅう

穫
か く

に感
かん

謝
し ゃ

をし、豊
ほ う

作
さ く

を祈
いの

ります。 

水 分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？ 
ふだんは水

み ず

やお茶
ち ゃ

などにしましょう。汗
あ せ

を

多
お お

くかくときは、塩分
え ん ぶ ん

をとることが必要
ひ つ よ う

です。

スポーツドリンクなどの塩分
え ん ぶ ん

を含
ふ く

むものがよ

いでしょう。しかし、スポーツドリンクは、さとう

が多く含まれているものもあります。また、ジ

ュースや炭酸
た ん さ ん

飲料
いんりょう

などにもさとうが、多
お お

く 

含
ふ く

まれています。たくさん 

飲
の

みすぎないようにしましょう 


