
 

 

 

 

 明
あ

日
した

から春
はる

休
やす

みが始
はじ

まります。新
あたら

しい学
がく

年
ねん

に向
む

けて、こころと身体
か ら だ

を整
ととの

え、 

気持
き も

ちよく４月
がつ

を迎
むか

えましょう。１年間
ねんかん

保健
ほ け ん

だよりを読
よ

んでいただいてありが 

とうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

                 春
はる

休
やす

みは、ついつい遅
おそ

寝
ね

、遅
おそ

起
お

きになる危険
き け ん

があります。春休
はるやす

みの２ 

                 週間
しゅうかん

でその習慣
しゅうかん

が身
み

に付
つ

くと、新学期
しんがっき

が辛
つら

くなる可能性
かのうせい

が・・・。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                  生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックでは、ほとんど 100点
てん

（全員
ぜんいん

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べている） 

でしたね。春
はる

休
やす

みもそのすてきな習慣
しゅうかん

を続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

【２】 

おにぎりだけじゃ足
た

りないなあ。ほかにも 

とってほしい栄養素
えいようそ

が。名前
な ま え

知
し

っているかな？ 

➀た○○○質
しつ

 ➁ビ○○ン・ミ○○ル ➂脂質
し し つ
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春
は る

休
や す

みは○○○に気
き

を付
つ

けて！ 

寝不足
ね ぶ そ く

 に気
き

を付
つ

けて！ 

朝食
ちょうし ょ く

抜
ぬ

き に気
き

を付
つ

けて！ 

１. 寝
ね

る時
じ

間
かん

を決
き

めよう・・・     時
じ

     分
ふん

までには寝
ね

る。  

２. 寝
ね

る１時間前
じかんまえ

にはメディアをOFF
オ フ

にしよう 

３. 起
お

きる時間
じ か ん

を決
き

めよう・・・     時
じ

     分
ふん

までには起
お

きる。 

【１】 

朝起
あ さ お

きて、ぼーっとしているのは、脳
のう

が

はたらいていないから。脳
のう

が欲
ほ

しがって

いるものは何
なに

？ 

➀ブドウ糖
とう

 ➁ミカン糖
とう

 ③リンゴ糖
とう

 

【１】 

答
こた

えは①ブドウ糖
とう

 

脳
のう

のエネルギー源
げん

です。 

ごはん、パン、うどん 

などに含
ふく

まれているよ。 

【２】 

たんぱく質
しつ

･･･肉
にく

、大豆
だ い ず

、たまご、チーズ 

ビタミン・ミネラル･･･野菜
や さ い

、くだもの 

脂質
し し つ

･･･青魚
あおざかな

、ナッツ          など 

バランスよく食
た

べることが大事
だ い じ

! 

クイズにちょうせん！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     〈毎週
まいしゅう

結果
け っ か

を廊下
ろ う か

に掲示
け い じ

しました〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈お家
うち

の人
ひと

と確認
かくにん

しましょう〉 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックが終
お

わりました！ 

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の活動
かつどう

として行
おこな

ってきた『生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェック』が終
お

わりました。３学期
が っ き

は、１、

２学期
が っ き

と比
くら

べてパーフェクトの人
ひと

がとても多
おお

か

ったです！ 

【３学期
が っ き

パーフェクトだった人数
にんずう

】 

１年
ねん

･･･ １名
めい

 

２年･･･ ５名 

３年･･･１１名 

４年･･･ ７名 

５年･･･１１名 

６年･･･ １名     合計
ごうけい

３６名 

 

また、１年間
ねんかん

パーフェクトだった人
ひと

は１０名
めい

いました！！すばらしいです！１年間
ねんかん

パーフェ

クトだった人
ひと

には、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

から、賞 状
しょうじょう

とメ

ダルが渡
わた

されました。 

はんかち・ティッシュ、つめ、朝
あさ

ごはん、早
はや

ね、

メディアの５つの項目
こうもく

で、パーフェクトになる

ことは、とてもすばらしいことです。規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

がしっかり身
み

に付
つ

いていますね。新
あたら

し

い学年
がくねん

になっても、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

し

てみましょう。 

おしらせ➀ 

歯
は

の治療
ちりょう

は終
お

わっていますか？ 

 

歯
は

の治療
ちりょう

カードをもらった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

に行
い

っていない人
ひと

はいませんか？ 

むし歯
ば

は放
ほう

っておいても治
なお

りま

せん。口
くち

の中
なか

を清潔
せいけつ

にしておく

ことは、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

にもつなが

ります。春
はる

休
やす

み中
ちゅう

に治療
ちりょう

しま

しょう。 

おしらせ➁ 

春
はる

休
やす

み中
ちゅう

も体調
たいちょう

管理
か ん り

を 

続
つづ

けましょう。 

 

家族
か ぞ く

でお出
で

かけしたり、

友達
ともだち

の家
いえ

に遊
あそ

びに行
い

ったり

など、春
はる

休
やす

みは外出
がいしゅつ

が増
ふ

え

るかもしれません。 

登校前
とうこうまえ

と同
おな

じように、自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を確認
かくにん

してから、出
で

かけましょう。 

おしらせ➂ 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

に合
あ

ったサイズの 

ものを身
み

に付
つ

けていますか？ 

 

身長
しんちょう

や体格
たいかく

、足
あし

のサイズなど、

みなさんぐんぐん成長
せいちょう

していま

す。外
そと

履
ば

きや内
うち

履
ば

きのサイズは

合
あ

っているかな？体操服
たいそうふく

は小
ちい

さ

くないかな？お家
うち

の人
ひと

と、新
しん

学
がっ

期
き

が始
はじ

まる前
まえ

に確認
かくにん

して用意
よ う い

し

ましょう。 

 


