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 １０月
がつ

１３日
にち

は、「さつまいもの日
ひ

」。さつまいもは、別 名
べつめい

「 十
じゅう

三
さん

里
り

」と、いいます。由来
ゆらい

は、江戸
え ど

時代
じだい

に、

産地
さんち

として有名
ゆうめい

な今
いま

の埼玉県
さいたまけん

川越市
かわごえし

から、江戸
え ど

までの距離
きょり

が 十
じゅう

三
さん

里
り

（約
やく

５１ｋｍ）だった、「栗
くり

（九里
く り

）より

（四
よ

里
り

）おいしい」ので、 九
きゅう

＋四
よん

＝ 十
じゅう

三
さん

とした・・・などの説
せつ

があります。さつまいもには、便通
べんつう

が良
よ

くなる

食 物
しょくもつ

繊維
せんい

や、肌
はだ

にいいビタミン
び た み ん

C
しい

などの栄養
えいよう

が豊富
ほうふ

です。ぜひ、 旬
しゅん

の今
いま

、食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れてみましょう。 

 

 

だんだんと、涼
すず

しくなってきましたね。 

目
め

の健康
けんこう

にも、かぜ対策
たいさく

にも大切
たいせつ

なことは、食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

です。 

「食事
しょくじ

」では、好
す

ききらいなく栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

よく食事
しょくじ

をして、「運動
うんどう

」では、外
そと

で 体
からだ

を動
うご

かし、「睡眠
すいみん

」では、寝
ね

る３０分
ぷん

前
まえ

にはメ
め

デ
で

ィ
ぃ

ア
あ

を遮
しゃ

断
だん

し、目
め

も 体
からだ

も

休
やす

ませましょう。 

引
ひ

き続
つづ

き、体 調
たいちょう

管理
かんり

をして、元気
げんき

に楽
たの

しく、２学期
がっき

を過
す

ごすことができるよう

に、しましょうね。 


