
 

 

  

 

 

 

 

 

 早いことで、今年も残すところあと２か月です。さらには、３年生になり半年が経ちましたね。近頃は、気温も日中では２０℃～２３℃程

度、朝晩は１６℃～２０℃程度とたいへん過ごしやすい日々が続いています。そんな今の季節は「秋」です。みなさんは秋と言えば何を想像

しますか？やはり秋の味覚である栗や秋刀魚、さらには秋の風物詩である紅葉を想像する人が多いのではないでしょうか。今回はそんな秋に

まつわるものについてご紹介します。 

 まずは、秋の味覚を代表する「栗」についてです。栗は、かつて縄文時代の遺跡からもみつかった記録があり、昔から食べられてきた長い

歴史をもつ食材でもあります。そんな栗は、焼いても炊き込みご飯にしてもおいしく食べられる食材です。栗には豊富な栄養が含まれてお

り、スーパーフードとして多くの健康効果が期待できます。例えば「ビタミン B1」です。ビタミン B1 は、糖質やアミノ酸の代謝をサポー

トする栄養素であり、特に糖質においては人間の体は糖質を燃やしてエネルギーに変えているので、白米を主食にしている日本人は積極的に

取りたい栄養素になります。他にも、疲労回復や神経・筋肉の機能を正常に保つ働きも持っています。さらには、栗にはビタミン B1が 100g 

あたり 0.21mg 含まれています。１日あたりのビタミン B1 の推奨量は 1.1～1.3mg と言われており、通常の食事では足りないことが懸念さ

れています。そこで、このビタミン B1が豊富な栗を間食に取り入れると、栄養の不足分を補えるのです。 

次は秋の風物詩「紅葉」についてです。紅葉は、多くの人が「紅葉＝モミジ」と思っています。たしかに真っ赤に染まるモミジは紅葉の代

表ですが、実は他にも美しい色をつける木はたくさんあるのです。モミジ以外でよく見ることのできる木は４つあります。例えば、鮮やかな

黄色が美しい「いちょう」です。いちょうは寒さに強く成長も早いのが特徴で、日本でも街路樹や公園樹としていろいろな場所で見かけるこ

とができます。他にも大きく立派な木が特徴の「ケヤキ」、春と秋の１年に２回楽しむことのできる赤やピンクの花を咲かせる「ツツジ」な

どがあります。また桜の代表ともいえる「ソメイヨシノ」は秋になると素敵な紅葉をみせてくれます。ソメイヨシノは、日の当たる部分の葉

っぱの色は「赤」で、日陰部分の葉っぱは「オレンジ色」に染まるので、それもまた見どころです。ソメイヨシノの木は中庭にあるので、紅

葉の時期になったら見てみてください。今年はみなさんも、木の種類に注目しながら紅葉狩りをしてみてはいかがですか。 

また、先日各クラスで体育大会の振り返りをしました。一人ひとりが体育大会を通じて、学んだことや成長できたことなどを作文用紙 1枚

にまとめました。今回の学年通信では、２組と３組の振り返りの一部をご紹介します。 

 

こ
の
体
育
大
会
で
学
び
や
成
長
、
ま
た
憧
れ
か
ら
自
分
も

こ
ん
な
風
に
が
ん
ば
ろ
う
と
思
え
た
り
、
自
分
の
気
持
ち
の

中
で
、
様
々
な
変
化
が
あ
っ
た
体
育
大
会
で
し
た
。
そ
の
中

で
も
、
二
つ
の
項
目
に
分
け
て
伝
え
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

一
つ
目
は
「
自
分
が
成
長
で
き
た
こ
と
」、
そ
れ
は
声
を
出

す
こ
と
で
す
。
た
だ
、
普
通
に
ダ
ン
ス
の
時
に
声
を
出
せ
る

よ
う
に
な
っ
た
の
も
あ
り
ま
す
が
、
人
に
教
え
る
と
き
や
人

か
ら
教
わ
る
と
き
に
、
積
極
的
に
声
を
だ
せ
る
よ
う
に
な
っ

て
い
た
自
分
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。
声
を
上
げ
る
こ
と
が
苦

手
な
自
分
に
と
っ
て
は
、
と
て
も
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し
た
。 

 

二
つ
目
は
「
学
ん
だ
こ
と
」、
そ
れ
は
一
五
〇
人
全
員
が
団

結
す
る
と
い
う
難
し
さ
で
す
。
全
員
が
団
結
す
る
に
は
、
一

人
ひ
と
り
が
協
力
し
て
い
く
姿
勢
を
見
せ
て
い
か
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
ダ
ン
ス
の
時
に
声
を
出
さ
な
い
と
い
け
な
い
、

と
い
う
と
き
も
最
初
は
全
く
声
が
出
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

あ
の
と
き
に
、
先
生
が
「
こ
ん
な
の
が
最
後
の
体
育
大
会
で

い
い
の
？
」
と
私
た
ち
に
熱
く
語
ら
れ
て
い
な
け
れ
ば
、
誰

一
人
こ
の
体
育
大
会
を
良
い
思
い
出
と
し
て
残
っ
て
い
な
か

っ
た
と
思
い
ま
す
。
こ
の
最
高
で
最
後
の
体
育
大
会
を
終
え

ら
れ
た
の
に
は
、
先
生
や
委
員
の
人
の
思
い
を
し
っ
か
り
と

受
け
と
め
、
行
動
に
移
し
た
私
た
ち
た
く
さ
ん
の
人
の
お
か

げ
で
す
。 

最
後
は
「
四
〇
期
生
と
し
て
最
後
ど
ん
な
集
団
に
な
っ
て

卒
業
し
て
い
き
た
い
か
」
で
す
。
み
ん
な
と
出
会
え
て
か
ら

も
う
三
年
が
経
つ
の
か
と
思
う
ぐ
ら
い
本
当
に
濃
い
三
年
間

で
し
た
。
友
達
と
笑
っ
て
泣
い
て
過
ご
し
た
日
々
。
一
生
忘

れ
ら
れ
な
い
思
い
出
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
最
後
も
四
〇
期

生
ら
し
く
笑
っ
て
、
笑
っ
て
卒
業
し
た
い
で
す
。 

 

「
体
育
大
会
」 

僕
は
こ
の
体
育
大
会
で
、
み
ん
な
で
一
つ
に
な
っ
て
応

援
す
る
こ
と
の
大
切
さ
を
改
め
て
知
り
ま
し
た
。 

 

個
人
種
目
の
時
、
二
組
の
皆
で
考
え
た
応
援
歌
を
皆
で

歌
っ
て
応
援
し
て
い
ま
し
た
が
、
そ
う
す
る
こ
と
で
、
勝
っ

た
時
の
喜
び
や
負
け
た
時
の
悔
し
さ
が
、
よ
り
自
分
の
事

の
よ
う
に
感
じ
ら
れ
る
よ
う
な
気
が
し
ま
し
た
。
ま
た
反

対
に
、
自
分
が
種
目
に
出
て
い
る
時
に
そ
の
応
援
歌
が
聞

こ
え
て
き
た
時
、「
自
分
は
必
ず
一
位
を
獲
る
」
と
強
く
思

え
て
、
競
技
後
は
自
分
の
実
力
を
し
っ
か
り
出
せ
た
な
と

感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
は
僕
だ
け
で
な

く
、
他
の
人
も
感
じ
る
こ
と
が
で
き
た
と
思
い
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
仲
間
を
全
力
で
応
援
で
き
る
二
組
だ
か
ら

こ
そ
、
卒
業
す
る
ま
で
に
、
お
互
い
を
よ
り
一
層
高
め
あ
っ

て
い
け
る
ク
ラ
ス
に
し
て
い
き
た
い
な
と
思
い
ま
す
。
三

年
生
に
な
り
た
て
だ
っ
た
頃
の
二
組
に
比
べ
て
、
今
の
二

組
は
か
な
り
打
ち
解
け
て
い
る
の
で
、
こ
の
仲
の
良
さ
を

生
か
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
何
も
難
し
い
こ
と
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
こ
の
年
が
最
高
の
年
に
な
る
よ
う
、
皆
で

頑
張
り
た
い
で
す
。 

 

「
す
っ
・
・
と
終
わ
っ
た
体
育
祭
」 

 

体
育
大
会
で
は
集
団
演
技
を
し
て
、
集
団
で
や

り
切
る
素
晴
ら
し
さ
を
知
り
ま
し
た
。
大
人
数
で

何
か
す
る
こ
と
は
上
手
い
こ
と
い
か
な
い
こ
と

が
多
い
け
れ
ど
終
わ
っ
た
と
き
の
楽
し
さ
は
す

ご
か
っ
た
。
あ
っ
さ
り
終
わ
り
悲
し
か
っ
た
。
朝

か
ら
晩
ま
で
一
生
や
っ
と
き
た
か
っ
た
。 

 

体
育
大
会
で
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
は

ダ
ン
ス
で
、
意
外
と
ダ
ン
ス
が
で
き
た
り
、
頑
張

れ
ば
で
き
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
意
外
と
や

っ
て
み
れ
ば
で
き
る
こ
と
が
分
か
り
、
こ
れ
は
こ

れ
か
ら
も
使
え
る
考
え
だ
と
思
い
ま
し
た
。
「
と

り
あ
え
ず
や
っ
て
み
る
」
と
い
う
想
い
を
背
負
っ

て
生
き
て
い
き
ま
す
。 

 

最
後
に
四
〇
期
生
は
め
っ
ち
ゃ
平
和
で
ケ
ン

カ
と
か
は
無
縁
で
、
そ
れ
が
一
番
の
取
り
柄
だ
と

思
い
ま
す
。
こ
の
平
和
な
雰
囲
気
の
ま
ま
卒
業
し

た
い
で
す
。
三
年
間
す
ご
く
短
か
っ
た
で
す
。
あ

り
が
と
う
。 

「
史
上
最
高
の
体
育
大
会
」 

 

私
は
、
今
年
の
体
育
大
会
が
今
ま
で
の
学
校
生

活
の
中
で
一
番
楽
し
か
っ
た
で
す
。
そ
の
中
で
一

番
思
い
出
に
残
っ
て
い
る
こ
と
は
、
ダ
ン
ス
で

す
。
な
ぜ
な
ら
、
私
は
ダ
ン
ス
を
踊
る
こ
と
が
好

き
だ
し
、
今
回
の
こ
の
ダ
ン
ス
を
通
じ
て
み
ん
な

と
も
っ
と
仲
良
く
な
っ
た
か
ら
で
す
。
そ
し
て
、

普
段
の
授
業
以
外
に
み
ん
な
で
放
課
後
学
校
に

残
り
、
ダ
ン
ス
ホ
ー
ル
や
ジ
ャ
ン
ボ
リ
ミ
ッ
キ
ー

の
細
か
い
部
分
を
確
認
し
合
っ
た
り
、
ダ
ン
ス
が

苦
手
な
人
に
教
え
た
り
し
て
い
た
の
で
、
本
番
は

と
て
も
良
い
ダ
ン
ス
が
で
き
ま
し
た
。 

 

今
回
の
体
育
大
会
を
通
じ
て
、
残
り
の
行
事
や

受
験
勉
強
の
と
き
、
ク
ラ
ス
の
み
ん
な
や
学
年
の

み
ん
な
と
協
力
し
合
っ
て
い
き
た
い
な
と
思
い

ま
し
た
。
そ
し
て
学
年
の
人
だ
け
で
な
く
、
一
・

二
年
生
と
も
仲
良
く
な
っ
た
り
、
困
っ
て
い
る
人

が
い
た
ら
助
け
て
あ
げ
ら
れ
る
よ
う
な
４
０
期

生
に
な
っ
て
卒
業
し
た
い
で
す
。 


