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食欲の秋 

 

暑い日が続いていましたが、10月となり過ごしやすい季節（秋）となりました。気が付

けば今年も残すところ、あと２か月です。本当に月日が経つのが早いですね。 

さて、皆様は「○○の秋」といったら、何を思い浮かべるでしょうか。 

 私は、断然、“旬の味覚”を楽しむ「食欲の秋」が頭に浮かびます。 

そこで、今回、改めて「食欲の秋」って、どうして、そのように呼ばれるようになった

か、調べてみました。 

初めは、「実りの秋」と言われるように、作物が収穫時期を迎

え、おいしいものが巷に増える時期、古の時代から人々の間で使

われてきた言葉だと考えていました。ところが、この「食欲の

秋」という表現は、どうも大正時代から使われ始めたようです。 

そうだとしても、「秋になると食欲が増す」と感じるのはなぜ

でしょうか？ 

このことを体の機能から見た場合、「秋から冬にかけて基礎代謝が上がるため」という

説があります。これは、身体は気温が下がると外気温に対し、体温を保持するために基礎

代謝を上げ、熱産生を高めるという理由からです。そのためには、多くのエネルギーを消

費する必要があり、その結果、食欲が増すということです。 

 もう一つ、“幸せホルモン”と呼ばれている「セロトニン」の分泌が減少することが原

因だという説もあります。この脳内ホルモンは、日光に当たる時間の影響を受け、その時

間が短くなると分泌が減ることが知られています。逆に糖質や乳製品、肉類などの食べ物

の摂取や十分な睡眠で分泌を増やすことができると言われています。 

つまり、日照時間が減り、そのことに伴い、心身の安定につながる脳内物質の「セロト

ニン」の分泌も減り、それを補うためにたくさん食べたくなる、ということです。余談で

すが、適度な運動もセロトニンを増やすことができると言われています、まさに「スポー

ツの秋」にも繋がるということでしょうか。 

理由はどうであれ、これからの寒い季節を迎えるにあたり、おいしいものを食べ、十分

な睡眠をとり、適度な運動を行って、健康でいることが大切だと思いました。 
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今号は、高等部（Ａ部門・Ｂ部門）の夏季オリンピック・パラリンピ

ックにちなんだ授業の取組を紹介します。 

 

高等部Ａ部門 

高等部Ａ部門は、中学部Ａ部門と合同の体育の授業でボッチャを行いました。狙った場

所にボールを投げる練習から始め、ルール説明、個人戦、団体戦という流れで活動しまし

た。試合では自分のボールをジャックボールに近づける作戦の生徒もいれば、相手のボー

ルにぶつけて相手のボールを遠ざける作戦の生徒もいて、白熱した試合が多く見られまし

た。 

 

 

 

 

 

 
 

高等部Ｂ部門 

高等部Ｂ部門（本校）では、総合的な学習（探究）の時間を使って、夏季オリンピッ

ク・パラリンピックの学習に昨年度から取り組みました。開催前の１学期には、学年ごと

にテーマや進め方を決め、映像などを見たり、ワークシートを使ったりして調べ学習やパ

ラリンピック競技の体験などをしました。調べた成果物は各学年の教室前に掲示しました。 

授業の一部を紹介します。ある学年では、夏季オリンピック・パラリンピックの競技や

ピクトグラム、出場する日本の選手などについて調べました。また、パラスポーツのボッ

チャを実際に体験し、ジャックボールと呼ばれる白いボール(目標球)に向けて、対戦する

チームでそれぞれボールを投げ合いました。自分のボールがより白いジャックボールに近

づくようにボールを投げるなど、生徒たちが意欲的に取り組む様子が見られました。 

また、神奈川県内を聖火リレーで走ることから、どこの市を走り、聖火ランナーが誰か

について調べた学年もありました。ランナーに有名人がいることで、より興味関心が高ま

ったようです。 

夏季オリンピック・パラリンピックが始まると、テレビなどで大きく報

道されたこともあり、学習したことがご家庭の話題にもなったようです。

２学期の事後学習でも、活躍した選手や印象に残った競技について学習し

ましたが、生徒たちからもいろいろな種類の競技や出場選手の名前がでてい

ました。 
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