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ようやく暑さが和らぎ、秋の気配を感じるようになってきました。

昔から、秋は１年のうちで最も月がきれいに見える季節とされ、

昔の暦（旧暦）で秋の真ん中にあたる8月15日の十五夜の月を

「中秋の名月」と呼んで、月を観賞するお月見の行事が行われ

てきました。ちょうどこの時期に里いもが収穫されることから、里

いもをお供えしたり、「きぬかつぎ」などの里いも料理を食べたり

する風習もあり、別名で「芋名月」ともいいます。また、十五夜か

らひと月ほど後の十三夜にもお月見をする風習があり、両方合

わせてお月見をすると縁起が良いとされています。

米から作る団子。

満月に見立てた

丸い形のほか、

里いもの形など

もあり、地域に

よって違いがあ

ります。

里いもを皮付きでゆ

でたり蒸したりした

もの。平安時代の

女性の服装

にちなんで、

こう呼ばれ

ます。

私たちの体内には血管が張り巡らされており、血液によって酸素や栄養が全身に運

ばれています。貧血は、酸素を運ぶ赤血球中のヘモグロビンの量が減って体が酸欠

状態になることで、ヘモグロビンを構成する鉄（鉄分）の不足によって起こるのが「鉄

欠乏性貧血」です。成長期で急に身長や体重が増えたときや、日常的にスポーツをす

る人は特に貧血になりやすいため、食事から鉄を意識してとる必要があります。

無理なダイエットをせず、

朝・昼・夕の３食を欠かさず食べる。

主食・主菜・副菜をそろえて、栄

養バランスを整える。

鉄を含む食品を意識して取り入

れる。

2025年の十五夜は10月6日、十三夜は

11月2日です。

中央小学校では10月6日にお月見メ

ニューとしてあん白玉を提供いたします。


