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       ほ け ん だ よ り 

＜今月
こんげつ

の目標
もくひょう

＞     食欲
しょくよく

の秋
あき

です。バランスよく食
た

べよう。 

今年
こ と し

も猛暑
もうしょ

の夏
なつ

でした。8月
がつ

8日
か

が立秋
りっしゅう

という事
こと

で、 暦
こよみ

の上
うえ

では秋
あき

になっ

てもうじき１ヵ月
１ か げ つ

になります。確
たし

かに少
すこ

しずつ日
ひ

が短
みじか

くなってきてますしス－

パ－マ－ケットでは、秋
あき

の味覚
み か く

を感
かん

じられる食材
しょくざい

が陳
ちん

列
れつ

されてます。 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

をいただくことは、美味
お い

しさだけでなく栄養面
えいようめん

でも優
すぐ

れています。 

この暑
あつ

さで相当
そうとう

私
わたし

たちの身体
か ら だ

は堪
こた

えてしまったと思
おも

います。充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

・休
きゅう

養
よう

と合
あ

わせバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとり体調
たいちょう

を 整
ととの

えていきましょう。 

そして 旬
しゅん

の時期
じ き

に美味
お い

しいものをしっかり食
た

べちゃいましょう！ 

しかし皆
みな

さん「食欲
しょくよく

の秋
あき

」とも言
い

いますが、食
た

べ過
す

ぎには気
き

を付
つ

けて下
くだ

さいね。

また日中
にっちゅう

の気温
き お ん

にもよりますが、上手
じょうず

に身体
か ら だ

も動
うご

かしましょう。秋
あき

には多
おお

くの

スポ―ツ大会
たいかい

などの 催
もよお

しがあります。日中
にっちゅう

は身体
か ら だ

を動
うご

かし、バランスの良
よ

い

食事
しょくじ

をとり、夜
よる

は疲
つか

れた身体
か ら だ

を休
やす

めて体力
たいりょく

づくりをいたしましょう 

 ☆今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

☆     ９/７（月
げつ

）～９/８（火
か

）体重
たいじゅう

測定
そくてい

９/４（金
きん

）磯貝
いそがい

医師
い し

相談
そうだん

日
び

・９/２９（火
か

）成田
な り た

医師
い し

相談
そうだん

日
び
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