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　明日
あした

から待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みですね。時間
じかん

のある夏休
なつやす

みは、いろいろな経験
けいけん

をして成長
せいちょう

できるチャンス！暑
あつ

いですが、毎朝
まいあさ

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、勉強
べんきょう

も運動
うんどう

も遊
あそ

びも楽
たの

しみましょう！
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　夏休
なつやす

みも毎日
まいにち

健康
けんこう

に過
す

ごすために、「夏休
なつやす

みけんこうカード」に取
と

り組
く

みましょう。表面
おもてめん

は「早
はや

ね・早起
はやお

き・朝
あさ

ご

はん」＆「歯
は

みがき」について、裏面
うらめん

は学校保健委員会
がっこうほけんいいんかい

で取
と

り組
く

んだ「朝
あさ

ごはん」についてのチャレンジがのっていま

す。おうちの人
ひと

にも見
み

てもらい、コメントをもらいましょう。

29（火） 発育測定
はついくそくてい

　４～６年
ねん

・７組
くみ

30（水） 発育測定
はついくそくてい

　１～３年
ねん

８月
がつ

の保健
ほけん

行事
ぎょうじ

予定
よてい

身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

を測定
そくてい

します。

体育着
たいいくぎ

を忘
わす

れずに持
も

って来
き

ましょう。

夏休み直前号

よ



学校保健委員会
がっこうほけんいいんかい

・保健集会
ほけんしゅうかい

がありました！

　朝
あさ

ごはんには、①頭
あたま

、②体
からだ

、③お腹
なか

の３つのスイッチを入
い

れるはたらきがあります。スイッチを入
い

れるために、朝
あさ

ごは

んのバランスも大切
たいせつ

です。学校保健委員会
がっこうほけんいいんかい

では、ごはんグループ・パングループに分
わ

かれて、一日
いちにち

を元気
げんき

に過
す

ごせる朝
あさ

ご

はんを考
かんが

えました。下
した

に一例
いちれい

をのせます。みなさんも、右
みぎ

下
した

の枠
わく

の中
なか

に、赤
あか

、黄
き

、緑
みどり

の食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせて一日
いちにち

を元気
げんき

に

過
す

ごせる朝
あさ

ごはんを考
かんが

えて絵
え

でも文字
もじ

でもよいので書
か

いてみましょう！

　「朝
あさ

ごはん」をテーマに、6/28（水
すい

）に学校保健委員会
がっこうほけんいいんかい

、7/19（水
すい

）に保健集会
ほけんしゅうかい

を行
おこな

いました。学校保健委員会
がっこうほけんいいんかい

で

はグループワーク、保健集会
ほけんしゅうかい

では学校保健委員会
がっこうほけんいいんかい

の報告
ほうこく

やクイズなどをしましたので、内容
ないよう

をご紹介
しょうかい

します。

・朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている人
ひと

は約
やく

90％

・おかずを食
た

べていない人
ひと

が約
やく

40％

・野菜
やさい

を食
た

べていない人
ひと

が約
やく

65％

＜学校保健委員会
がっこうほけんいいんかい

で出
で

たみんなの工夫
くふう

ポイント＞

・アンケートの結果
けっか

を見
み

て、朝
あさ

に汁物
しるもの

を飲
の

んでいない人
ひと

が

約
やく

60％と多
おお

かったので入
い

れた方
ほう

がいいと思
おも

う。

・フルーツは毎日
まいにち

食
た

べるのは難
むずか

しいが、バナナなど手軽
てがる

に

食
た

べられるものなら取
と

り入
い

れられそう。

・チーズ納豆
なっとう

トースト、ヨーグルトにバナナを入
い

れるなど

食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせるとより栄養
えいよう

がとりやすそう。

　ごはん、パンどちらの朝
あさ

ごはんメニューも、赤
あか

、

黄
き

、緑
みどり

の食
た

べ物
もの

がふくまれていますね！それだけで

なく、汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

、フルーツまでちゃんとメ

ニューに取
と

り入
い

れることができています。

　人
ひと

は寝
ね

ている間
あいだ

にも汗
あせ

をかきます。朝
あさ

は脱水
だっすい

が起
お

きやすい状態
じょうたい

なので、朝
あさ

にしっかりと水分
すいぶん

をとるこ

とができるとよいですね。

◇　新鶴見小学校
しんつるみしょうがっこう

の朝
あさ

ごはんの現状
げんじょう

 ～全校
ぜんこう

アンケートの結果
けっか

より～　◇

朝
あさ

ごはんを食
た

べていることはとても良
よ

いことですが、

朝
あさ

ごはんの内容
ないよう

を工夫
くふう

することで、

さらに1日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごせるのではないかと考
かんが

えました。

　◇　朝
あさ

ごはんの役割
やくわり

　～３つのスイッチ～　◇

一日
いちにち

を元気
げんき

に過
す

ごせる朝
あさ

ごはんを考
かんが

えてみよう！

ごはんの例

パンの例


