
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 長期
ちょうき

休
や す

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

のだるさや心
こころ

の不
ふ

調
ちょう

を感
か ん

じたりする人
ひ と

が多
お お

くなります。その原
げ ん

因
い ん

の一
ひ と

つに、生
せ い

活
か つ

リズムの乱
み だ

れが

挙
あ

げられます。私
わたし

たちの体
からだ

には「体
た い

内
な い

時
ど

計
け い

」という機
き

能
の う

があり、生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

えています。ところが、夜
よ る

遅
お そ

くまで起
お

きていたり、食
しょく

事
じ

の時
じ

間
か ん

が不
ふ

規
き

則
そ く

だったりすると、体
た い

内
な い

時
ど

計
け い

に狂
く る

いが生
しょう

じ、生
せ い

活
か つ

リズムが乱
み だ

れてしまいます。 

 

生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えるには、起
お

きたら朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びること、朝
あ さ

ごはんをしっ

かり食
た

べることの２つが重
じゅう

要
よ う

です。また、朝
あ さ

ごはんを食
た

べることは排
は い

便
べ ん

のリ

ズムにもつながり、1日
に ち

をすっきりとした気
き

持
も

ちでスタートすることができ

ます。 

 

夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 
朝
あさ

起
お

きた時
とき

に

日光
にっこう

を浴
あ

びる 

 

朝
あさ

ご飯
はん

を 

よく噛
か

んで食
た

べる 

 

 

朝
あさ

日
ひ

を浴
あ

びると「セロトニン」という脳
のう

内
ない

物
ぶっ

質
しつ

が分
ぶん

泌
ぴつ

されて、日
にっ

中
ちゅう

の活
かつ

動
どう

を支
ささ

えるとと

もに、 心
こころ

のバランスを 整
ととの

えてくれます。 

秋
あき

の行
ぎょう

事
じ

といえば、「お月
つき

見
み

」です。旧
きゅう

暦
れき

８月
がつ

15日
にち

の十
じゅう

五
ご

夜
や

は「中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

」

と呼
よ

ばれ、月
つき

を眺
なが

めながら、収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

してお祝
いわ

いする風
ふう

習
しゅう

があります。 
 

中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

は、別
べつ

名
めい

で「芋
いも

名
めい

月
げつ

」ともいい、里
さと

いも

をお供
そな

えしたり、里
さと

いも料
りょう

理
り

を食
た

べたりする習
しゅう

慣
かん

もあ

ります。また、お月
つき

見
み

に欠
か

かせないのが、お米
こめ

から作
つく

る

月
つき

見
み

団
だん

子
ご

です。地
ち

域
いき

によって異
こと

なり、満
まん

月
げつ

を見
み

立
た

てた丸
まる

い形
かたち

や、里
さと

いもの形
かたち

のものなど、さまざまです。 

 

現
げん

代
だい

ではあまりなじみのない行
ぎょう

事
じ

ですが、９月
がつ

９
ここの

日
か

は

五
ご

節
せっ

句
く

（五
ご

節
せっ

供
く

）の一
ひと

つ「重
ちょう

陽
よう

の節
せっ

句
く

」です。旧
きゅう

暦
れき

の９

月
がつ

９
ここの

日
か

は、現
げん

在
ざい

の暦
こよみ

では10月
がつ

中
ちゅう

旬
じゅん

ごろに当
あ

たり、ちょ

うど菊
きく

の花
はな

が咲
さ

く時
じ

期
き

であったことから、「菊
きく

の節
せっ

句
く

」と

も呼
よ

ばれます。菊
きく

の強
つよ

い香
かお

りで邪
じゃ

気
き

（病
びょう

気
き

や災
さい

難
なん

など）

を払
はら

い、長
ちょう

寿
じゅ

を祈
いの

る風
ふう

習
しゅう

があります。 
 

令和
れ い わ

8年度
ね ん ど

の中 秋
ちゅうしゅう

の名月
めいげつ

は 9月
がつ

25日
にち

（金
きん

）ですが、

24日
にち

（木
もく

）にお月
つき

見
み

メニューを提供
ていきょう

します♪ 

 


