
  

 

 

 

 雨
あめ

や曇り空
くもりぞら

の多
おお

かった梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。「暑い
あ つ い

のは苦手
に が て

だ」という人
ひと

も

多
おお

いかと思
おも

いますが、７月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう！」です。夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けずに

楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

朝
あさ

ごはんはなぜ必要
ひつよう

？ 
 「朝

あさ

ごはんが大切
たいせつ

」とよく言
い

われますが、なぜだか知
し

っていますか？ 実
じつ

は、下
した

の４つのよ

うに脳
のう

や体
からだ

によいことがたくさんあるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんでとりたい３つの栄養素
え い よ う そ

 
朝
あさ

ごはんには、夜
よる

眠
ねむ

っている間
あいだ

に少
すく

なくなったエネルギーを補
おぎな

い、低
ひく

くなった体温
たいおん

を回復
かいふく

させる、大切
たいせつ

な働
はたら

きがあります。次
つぎ

の３つの栄養素
えいようそ

をバランス良
よ

くとり、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごし

ましょう。 

①炭水化物
たんすいかぶつ

で午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーをチャージ！ 

 ごはんは、おにぎりにしたり納豆
なっとう

やシラスなどをかけたりと変化
へ ん か

をつけると、食
た

べやすくな

ります。 

②たんぱく質
し つ

で体温
たいおん

を上
あ

げる！ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

だけでなく、チーズやヨーグルトなどの乳製品
にゅうせいひん

、ハム、ウインナー、卵焼
たまごや

き、納豆
なっとう

な

どを食
た

べることでもたんぱく質
しつ

をとりましょう。 

③野菜
や さ い

を食
た

べてビタミン補給
ほきゅう

 

 野菜
や さ い

は、みそ汁
しる

やスープに入
い

れてかさを減
へ

らすと、食
た

べやすくなります。さっと塩
しお

ゆでする

だけでも、野菜
や さ い

の甘
あま

みが出
で

ておいしいです。 

 

    を予防
よ ぼ う

しよう！ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

とは、暑
あつ

い中
なか

で体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

がうまくできなくなり、体調
たいちょう

を崩
くず

すことをいいます。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は短時間
たんじかん

で急速
きゅうそく

に悪化
あ っ か

することがあるので、予防
よ ぼ う

することが大切
たいせつ

です。次
つぎ

の４つに

注意
ちゅうい

して暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

保護者のみなさまへ 
●４月から続いていた健康診断もすべて終了しました。受診のお知らせをもらって   

いる場合は、できるだけ早く病院を受診していただきますよう、よろしくお願い 

いたします。また、受診した場合は報告書を学校まで提出してください。 

●生活習慣アンケートへのご協力ありがとうございました。結果を裏面に記載し 

ています。ぜひ，お子様と一緒にご覧いただき、望ましい生活習慣について話 

し合ってみてください。 

令和５年７月３日 

北島北小保健室 

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごそう！ 

ねっちゅうしょう 

〇脳
のう

が元気
げ ん き

になる！ 

ごはんは、睡眠中
すいみんちゅう

も働
はたら

いてエネルギーが少
すく

なくなった脳
のう

に、エネルギーを与
あた

え、元気
げ ん き

に

します。 

〇肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

になる！ 

朝
あさ

きちんと食
た

べると、昼
ひる

ごはんの食
た

べすぎ

がなくなり、太
ふと

りにくくなります。 

〇うんちがでやすくなる！ 

腸
ちょう

が刺激
し げ き

されて活発
かっぱつ

に動
うご

き出し、排便
はいべん

を促
うなが

します。 

〇活力
かつりょく

がでる 

体温
たいおん

が上
あ

がり、血液
けつえき

が 体 中
からだじゅう

によく巡
めぐ

っ

て、活動的
かつどうてき

になります。 

〇直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

をさける 〇こめまめに水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

する 

〇激
はげ

しい運動
うんどう

は暑
あつ

さになれてから 

 

〇無理
む り

をしないで休
やす

む 

 

・ぼうしをかぶる 

 

・木陰
こ か げ

で休
やす

む 

 

・のどがかわく前
まえ

に 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

・塩分
えんぶん

も忘
わす

れずに 

・ひと汗
あせ

かいてから ・すずしい部屋
へ や

でたっぷり睡眠
すいみん

 



生活習慣アンケートの結果（R５．６月） 

 

・朝食は９３％の人が毎日食べているが，「主食（ごはん・パン）のみ」の人が４９％いた。 

・好き嫌いがない人は８％のみで，「ある」と答えた人は７０％いた。 

・排便が毎日ある人は５６％で，約４割の人が毎日排便の習慣がない。 

・テレビやビデオを見ない日やゲームをしない日を設けている人は１５％だった。 

・栄養バランスのとれた食事を見直す必要があります。朝食が主食のみ 

の場合は，ヨーグルトや汁物を足すのもおすすめです。 

・朝ごはんをしっかり食べることが排便にもつながります。便意がなく 

ても毎朝トイレに座る習慣をつけましょう。 

・ゲームの長時間使用は，視力低下やゲーム障害にもつながります。使用時間などルールに

ついてご家庭で話し合う機会をもっていただきますようお願いします。 

16%

61%

22%

2%

①9時まで

②9時～10時

③10時～11時

④11時以降

0% 20% 40% 60% 80%

(１)夜，何時に寝ますか。

9%

43%

43%

5%

①6時前

②6時～6時半

③6時半～7時

④7時以降

0% 10% 20% 30% 40% 50%

(２)朝何時におきますか。

93%

6%

1%

0%

①毎日食べる

②時々食べないこと…

③ほとんど食べない

④食べない

0% 20% 40% 60% 80% 100%

(３)毎朝，朝食は食べますか。

49%

51%

①主食（ごはん・パン

等）のみ

②主食と主菜・副菜も

食べる

46% 48% 50% 52%

(４)朝食は，どんなものを食べていますか。

17%

53%

22%

8%

①たくさんある

②少しある

③あまりない

④ない

0% 20% 40% 60%

(５)好き嫌いはありますか。

38%

58%

4%

①はい

②だいたい

③いいえ

0% 20% 40% 60% 80%

(６)食べるときによく噛んでいますか。

35%

50%

16%

0%

①３回

②２回

③１回

④していない

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

(７)歯みがきを1日何回していますか。

56%

40%

1%

3%

①毎日

②２～３日に１回

③４～５日に１回

④決まっていない

0% 20% 40% 60%

(８)排便はどのくらいの頻度であります

か。

12%

10%

21%

29%

8%

6%

4%

11%

①全くしない

②３０分未満

③３０分～１時間未満

④１時間～２時間未満

⑤２時間以上

⑥２時間～３時間未満

⑦３時間以上

⑧休日のみ

0% 10% 20% 30% 40%

(９)１日にどれくらいゲームをしますか。

15%

85%

①はい

②いい

え

0% 50% 100%

(１０)テレビやビデオを見ない日やゲームを

しない日などを設けていますか。

11%

32%

48%

9%

①毎日

②週に３…

③週に１…

④してい…

0% 20% 40% 60%

(11)学校以外でどれくらい運動や体を動かして

いますか。

78%

12%

5%

5%

①はい

②だいたい

③少し

④いいえ

0% 20% 40% 60% 80% 100%

(12)毎日歩いて学校へ来ますか。


