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きびしかった暑
あつ

さもようやくおさまり、朝夕
あさゆう

は涼
すず

しい空気
くうき

を感
かん

じるようになりました。夜
よる

になると秋
あき

の虫
むし

がた

くさん鳴
な

いていますね。暑
あつ

くなったり、涼
すず

しくなったり気温差
きおんさ

がはげしいこの時期
じき

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じき

でもあります。よく寝
ね

て、よく食
た

べて、よく運動
うんどう

することで体調
たいちょう

も整
ととの

い免疫
めんえき

力
りょく

も上
あ

がります。１０月
がつ

も十分
じゅうぶん

な

感染
かんせん

対策
たいさく

をしつつ、元気
げんき

にすごしましょう。 

 

 

それも正解
せいかい

。 

でも「食
た

べる」ことは、健康
けんこう

に生
い

きていくために欠
か

かせません。 

食事
し ょ く じ

の役割
やくわり

 

◆ 体
からだ

や頭
あたま

にエネルギーを補給
ほきゅう

する。 

◆ 栄養
えいよう

を取
と

り入
い

れて体
からだ

を強
つよ

くする。 

◆ 体
からだ

の働き
はたら  

を助けた
たす     

り調子
ちょ うし

を整
ととの

えたりする。 

 

 

栄養
え い よ う

と量
りょう

のバランスを考え
かんが  

ながら、食欲
しょくよく

の秋
あ き

を楽
たの

しみましょう！ 

       

 

肌寒
はだざむ

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。  

慌
あわ

てて衣替
ころもが

えをして、冬服
ふゆふく

を出
だ

した人
ひと

も 

いるかもしれませんね。 

      

 

 

衣替
ころもが

えは 

いつ始
はじ

まった 

風習
ふうしゅう

でしょうか？  

 

 

 

Ｎｏ．４６ 

おなかが減
へ

るから 食
た

べるのが好
す

きだから 

 

しょくよく    あき 

た 

なん 

さて、ここでクイズです。 

①石器
せ っ き

時代
じ だ い

 

②平安
へいあん

時代
じ だ い

 

③明治
め い じ

時代
じ だ い

 

答
こた

えは、②の平安時代
へいあんじだい

。 

 衣替
ころもが

えは、平安時代
へいあんじだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった風習
ふうしゅう

で、

貴族
きぞく

たちが年
ねん

に２回
かい

、夏
なつ

装束
しょうぞく

と冬
ふゆ

装束
しょうぞく

を入
い

れ替
か

える

行事
ぎょうじ

として始
はじ

まりました。 

ちなみに、江戸時代
えどじだい

の衣替
ころもが

えは年
ねん

４回
かい

あったのだとか。

その後
あと

、明治時代
めいじじだい

に洋服
ようふく

が普及
ふきゅう

し、役所
やくしょ

や学校
がっこう

で夏
なつ

と

冬
ふゆ

の制服
せいふく

を入
い

れ替
か

えるようになり、それが日本中
にほんじゅう

に広
ひろ

がりました。 

 今
いま

はさまざまな素材
そざい

の服
ふく

があり、細
こま

かい調節
ちょうせつ

も簡単

にできます。上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

して風邪
か ぜ

など引
ひ

かないように

しましょう！ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

グルグル回
まわ

って見
み

えませんか？これは、目
め

の

「錯覚
さっかく

」によるものです。 

 私
わたし

たちが物
もの

を見
み

るためには、目
め

と脳
のう

が協力
きょうりょく

しては

たらいていて、目
め

で見
み

たものを脳
のう

に伝達
でんたつ

することで何
なに

を見
み

たのかわかることができます。 

 錯視
さくし

にはさまざまな種類
しゅるい

があり、物
もの

の大
おお

きさや色
いろ

が

変
か

わって見
み

える、止
と

まっているものが動
うご

いて見
み

える、な

いものが見
み

える、平面
へいめん

なのに立体
りったい

に見
み

えるなど、たく

さんあります。 

みなさんも不思議
ふしぎ

な錯視
さくし

の世界
せかい

にふれてみてはいか

がですか？ 

中
なか

には錯視
さくし

を感
かん

じない人
ひと

もいます。見
み

えなくても

心配
しんぱい

しないでくださいね。 

 


