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もうすぐ２学期
がっき

が始まります
はじ      

。夏
なつ

休み中
やす ちゅう

の生活
せいかつ

リズムはどうでしょう？夜
よる

遅く
おそく

まで起きて
お  

いたり、朝
あさ

いつま

でも寝て
ね  

いたりする人
ひと

はいませんか？朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

、３食
 しょく

きちんと食べて
た   

いますか？ 

 休み明け
やす  あ  

は、朝
あさ

なかなか起きられなかったり
お      

、体
からだ

のだるさや心
こころ

の不調
ふちょう

を感じたり
かん     

する人
ひと

が多く
おお  

なります。

その原因
げんいん

のひとつに、生活
せいかつ

リズムの乱れ
みだ  

があげられます。私たち
わたし   

の体
からだ

は、「体内
たいない

時計
どけい

」という機能
きのう

があり、１日
 にち

の活動
かつどう

に合わせて
あ    

体温
たいおん

や血圧
けつあつ

、ホルモンの分泌
ぶんぴつ

などを調 整
ちょうせい

し、生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの  

います。ところが、夜
よる

遅く
おそ  

まで起きて
お  

いたり、食事
しょくじ

の時間
じかん

が不規則
ふ き そ く

だったりすると、この体内
たいない

時計
どけい

がくるってしまい、生活
せいかつ

リズムが乱れ
みだ  

て

しまいます。生活
せいかつ

リズムを整える
ととの   

には、起きたら
お   

朝
あさ

の光
ひかり

を浴びる
あ   

こと、朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。また、朝
あさ

ごはんを食べる
た  

ことは排便
はいべん

のリズムにもつながり、１日
 にち

をすっきりとした気持ち
き も  

でスタートする

こ
  

とができますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



☆環境
かんきょう

にやさしい米
こめ

が取
と

れました☆ 
 

竹
だけ

鳩
く

地区
ち く

の桑原
くわはら

さんが、環境
かんきょう

にやさしい方法
ほうほう

でお米
こめ

を

育
そだ

てています。２学期
が っ き

からの給食
きゅうしょく

はそのお米
こめ

を使
つか

った献
こん

立
だて

になりますので、おいしく食
た

べてもらえたら嬉
うれ

しいで

す！ 

 

※ 今回
こんかい

のお米
こめ

は、「早
そう

期
き

米
まい

」という７月
がつ

に収
しゅう

穫
かく

したばかりのお

米
こめ

です。１２月
がつ

頃
ごろ

には、１０月
がつ

に収
しゅう

穫
かく

する「普
ふ

通
つう

期
き

米
まい

」というお

米
こめ

もお届
とど

けする予
よ

定
てい

です。 

 

高鍋町
たかなべちょう

では、木城町
きじょうちょう

と一緒
いっしょ

に「有機
ゆ う き

農業
のうぎょう

（環境
かんきょう

にやさしい農業
のうぎょう

）を進
すす

めていこう！」という取
と

り組
く

みをし

ています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（文章作成：高鍋町農業政策課） 

環境
かんきょう

にやさしい農業
のうぎょう

って、どんな農業
のうぎょう

なの？ 

「環境
かんきょう

にやさしい」というのは、簡単
かんたん

に言
い

うと「土
つち

にも水
みず

にも生
いき

き物
もの

にもやさしい農業
のうぎょう

」です。普通
ふつう

の農
のう

業
ぎょう

では化
か

学
がく

的
てき

に作
つく

った肥
ひ

料
りょう

や農
のう

薬
やく

を使
つか

って、作物
さくもつ

を早
はや

く大
おお

きくしたり、虫
むし

から守
まも

ったりしてい

ますが、使
つか

いすぎると土
つち

が弱
よわ

ったりしてしまいます。 

今回
こんかい

のお米
こめ

は、化学
かがく

肥料
ひりょう

や農薬
のうやく

を半分
はんぶん

以下
い か

に減
へ

らした「特別
とくべつ

栽培
さいばい

」というやり方
かた

で環境
かんきょう

への

負担
ふたん

を減
へ

らしていますが、全
まった

く使
つか

わない「有機
ゆ う き

栽培
さいばい

」にもチャレンジしています。 

農薬
のうやく

を減
へ

らして育
そだ

てると、虫
むし

や病気
びょうき

にやられてしまわないの？とても大
たい

変
へん

そう… 

虫
むし

や病気
びょうき

に負
ま

けない元
げん

気
き

な作物
さくもつ

になるよう、花
はな

などを植
う

えてそれを肥料
ひりょう

の代
か

わりにしたり、カキの

貝
かい

がらを砕
くだ

いて粉
こな

にしたものを田んぼ
た   

にまいたりして、良
よ

い土
つち

になるように工夫
く ふ う

しています。 

良
よ

い作
さく

物
もつ

は良
よ

い土
つち

から生
う

まれます。 

現在
げんざい

、世界中
せかいじゅう

でＳＤＧｓ（持続
じ ぞ く

可能
か の う

な開発
かいはつ

目標
もくひょう

）という考
かんが

え方
かた

が広
ひろ

まっています。これは「地球
ちきゅう

に住
す

み続
つづ

ける

ために、よりよい世界
せかい

を作
つく

っていこう」という考
かんが

え方
かた

です。日本
に ほ ん

でもこうした流
なが

れを受
う

けて全国
ぜんこく

各地
か く ち

で

環境
かんきょう

にやさしい農業
のうぎょう

に取
と

り組
く

んでいこうという動
うご

きが強
つよ

まっています。 


