
 

2021 年 6 月 

東小学校 

保健室 

雨
あめ

の季節
き せ つ

になりました。気温
き お ん

と湿度
し つ ど

が上
あ

がり、食欲
しょくよく

もダウンしやすくなります。のどが渇
かわ

いたときだけでなく、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし、バランスのよい食事
しょくじ

で体力
たいりょく

を維持
い じ

しましょう。 

？今日
き ょ う

のきみはどっちかな？ 

☀朝
あさ

ごはんを食
た

べることはなぜ大事
だ い じ

なの？ 

① 朝ごはんは午前中のエネルギーのもと！ 

朝
あさ

ごはんで栄養
えいよう

をからだの中
なか

に入
い

れて午前中にしっかり活動
かつどう

できるからだにしておくことが大切
たいせつ

です。 

② 朝
あさ

ごはんを食
た

べて、からだを起
お

こしてあげよう！ 

よくかんで食
た

べることは脳
のう

や胃
い

、腸
ちょう

などをめざめさせて『はやね・はやおき』のリズムをつけることにつながります。 

今日
き ょ う

は朝
あ さ

ごはんを 

食
た

べたかな？ 

朝
あさ

ごはんは 1日
にち

の元気
げ ん き

のみなもと！ 

それでは朝
あさ

ごはんを食
た

べてきた子
こ

と、

食
た

べてこなかった子
こ

のからだのようす

のちがいをみていこう！ 

もうすぐプールが

はじまりますが、 

「つめ」はのびて

いませんか ☑ 

  つめが長
なが

く伸
の

びている人
ひと

をみかけ

ます。「つめがわれたー」と言
い

って、

保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

もいます。 

 自分
じ ぶ ん

でもつめを切
き

れるように、おう

ちの方
かた

と一緒
いっしょ

につめを切
き

る練習
れんしゅう

もし

てみましょう。 


